



DANIEL GOLEMAN este redactor la The New 
York Times. Principalele teme pe care le abordea- 
za in articolele sale sint inspirate din stiintele 
comportamentale si ale functionary creierului. 
A predat la Harvard (unde si-a luat si docto- 
ratul) si la inceputul carierei sale de ziarist a 
fost redactor principal la Psychology Today. 


DANIEL GOLEMAN 



Traducere de 

IRINA-MARGARETA NISTOR 



BUCURESTI, 2001 



Pentm Tara, 

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale izVOT dc IfltclcpciliflC 

goleman, daniel emotionala 

Inteligenta emotionala / Daniel Goleman 
trad.: Irina-Margareta Nistor 
Bucuresti: Curtea Veche Publishing, 2001 
424 p.; 20 cm (CSrti cheie; 28) 

ISBN 973-8120-67-5 

I. Nistor, Irina-Margareta (trad.) 

159.942 


Coperta colectiei de DAN PERJOVSCHI 
Coperta de DAN STANCIU 


DANIEL GOLEMAN 
EMOTIONAL INTELLIGENCE 
Why it can matter more than IQ 

Copyright © 1995 by Daniel Goleman 
Published by arrangements with Bantam Books 

© Curtea Veche Publishing, 2001, 
pentru prezenta versiune in limba romana 


ISBN 973-8120-67-5 



Provocarea lui Aristotel 


Oricine poate devenifurios — e simplu. Dar sa te in- 
furii pe cine trebuie, cit trebuie, cind trebuie, pentru 
ceea ce trebuie $i cum trebuie — nu este deloc usor. 

ARISTOTEL, Etica nicomahica 


Era o dupa-amiaza de august insuportabil de calduroasa la 
New York, o zi din acelea cind toti oamenii transpira abundent, 
ceea ce ii face sa se simt& extrem de inconfortabil si de ursuzi. 
M3 intorceam la hotel si, urcindu-ma intr-un autobuz de pe Ma¬ 
dison Avenue, am fost luat prin surprindere de sofer, un barbat 
de culoare de virsta mijlocie, care avea un zimbet plin de entu- 
/.iasm si care m-a intimpinat cu un prietenos: „Buna ziua! Ce 
mai faceti?" Cu acest salut ii intimpina pe toti cei care urcau in 
autobuz, strecurindu-se apoi prin aglomeratia din mijlocul ora- 
pului. Fiecare pasager era la fel de mirat ca si mine, dar fiind in- 
tr-o dispozitie morocanoasa datorita vremii mult prea calduroa- 
se, putini ii raspundeau. 

In vreme ce autobuzul abia se tira pe asfalt, incetul cu ince- 
tul avu loc o transformare aproape magica. Soferul ne-a prezen- 
tat, spre binele nostru, un monolog, un comentariu plin de via- 
|d despre ceea ce se intimpla in jurul nostru: era o vinzare extra- 
ordinara la un magazin, o superba expozitie la un muzeu sau 
oare ati auzit de ultimul film care tocmai a avut premiera la ci- 
nematograful din colt? Incintarea sa referitoare la nenum&ratele 
posibilitati pe care le oferea acest oras era contagioasa. Pina sa 
coboare din autobuz, fiecare se scuturase de acea carapace ursu- 
/,& cu care urease, iar cind soferul le striga: „Cu bine si sa aveti o 
zi grozava!", fiecare raspundea zimbind. 

Amintirea acestei intilniri o pastrez de aproape douazeci de 
ani. Pe vremea cind am mers cu acel autobuz din Madison Ave¬ 
nue, tocmai imi terminasem doctoratul in psihologie — dar psi- 
hologia de la acea vreme dadea foarte putina atentie felului cum 
se putea produce o asemenea transformare. Stiinta psihologiei 
i^tia de fapt foarte putine sau aproape nimic despre mecanica 
emotiilor. Si totusi, imaginindu-mi raspindirea unui virus al 
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unei stari de bine ce trebuie sa fi facut valuri prin oras, incepind 
cu pasagerii acestui autobuz, am constatat ca soferul era un fel 
de impaciuitor urban, un soi de vrajitor, cad ii statea in putere 
sa transforme acesti oameni posaci si iritabili in fiinte deschise 
la suflet si imblinzite. 

Printr-un contrast clar, iata citeva stiri din ziarele saptaminii 
respective: 

• La o scoaia din cartier, un push de noua ani a fost cuprins de 
furie si a umplut cu vopsea toate handle scolii, calculatoarele 
si imprimantele, vandalizind totodata si o marina din parca- 
rea scolii. Motivul: citiva colegi din clasa a treia il facusera 
„bebelus", iar el a vrut sa-i impresioneze. 

• Opt tineri au fost raniti in urma unei altercatii dintr-un club de 
rap din Manhattan, unde, dupa o serie de imbrinceli, s-a tras 
in multime cu pistoale automate de calibrul 38. Raportul ara- 
ta c& asemenea incidente ce pornesc de la lucruri aparent mi- 
nore, percepute ca o lipsa de respect, au ajuns sa fie tot mai 
des intilnite in ultimii ani in intreaga tara. 

• Conform unui raport, in cazul victimelor minore sub doispre- 
zece ani, 57% dintre criminali sint parintii lor naturali sau pa¬ 
rintii vitregi. In aproape jumatate din cazuri, parintii sustin ca 
„ei incearca doar sa-si disciplineze copiii". Bataia fatala por- 
neste de la „infractiuni" cum ar fi faptul ca acel copil e blocat 
in fata televizorului, plinge sau $i-a murdarit scutecele. 

• Un tinar german este judecat pentru ca a omorit cinci turcoai- 
ce mai tinere sau mai putin tinere intr-un incendiu pe care 1-a 
provocat in timp ce acestea dormeau. Apartinind unei grupari 
neonaziste, el s-a justificat spunind ca nu-si gSsea niciodata o 
slujba, bea prea mult si totul din vina strainilor. Cu o voce care 
abia se auzea, el a pledat: „Imi pare cumplit de r&u pentru 
ceea ce am facut si mi-e ingrozitor de rusine." 

In stirile de fiecare zi apar o multime de astfel de rapoarte 
despre dezintegrarea civilizatiei si a sigurantei, despre atacuri 
violente datorate unui impuls mirsav, ce actioneaza sub influen¬ 
ts furiei ucigase. Stirile doar reflecta la scara mai mare acel sen¬ 
timent cutremurator ca emotiile au fost scapate de sub control 
atit in propria noastra viata, cit si in a celor din jur. Nimeni nu 
este ferit de acest val imprevizibil de iesiri necontrolate si regre- 
te; el patrunde in viata noastra intr-un fel sau altul. 


In ultimii zece ani, s-a inregistrat o revSrsare constants de ase¬ 
menea incidente, care portretizeaza trasaturile unei stupiditati 
emotionale, ale disperarii si neglijentei in familii, comunitati sau 
in viata in comun. In ultimii ani s-au cronicizat minia si dispera- 
rea, fie ca e vorba de tacuta singuratate a copiilor incuiati in casa 
cu televizorul in locul imei bone sau de durerea copiilor abando- 
nafi, neglijati, maltratati sau de atmosfera violentelor conjugale. 
O stare emotional^ proasta ce se raspindeste continuu poate fi 
constatata in statisticile ce indica o criza in lumea intreaga, pre- 
cum si din amintirile valurilor de agresiune — adolescenti inar- 
mati la scoalS, neintelegeri pe sosele, care sfirsesc cu schimburi de 
focuri, fosti angajati nemultumiti care isi masacreaza fostii colegi. 
Maltratarea emotionala, atacul armat si stresul posttraumatic sint sin- 
tagme ce au intrat in vocabularul de zi cu zi al ultimilor zece ani, 
precum si urarea care din vesela: „Va urez o zi bunS!" s-a trans¬ 
format intr-una lipsita de gust: „FS-ma sS am o zi bunS!" 

Aceast& carte este un ghid ce urmareste sa dea sens la ceea ce 
nu are sens. Ca psiholog si ca ziarist in ultimii zece ani la New 
York Times , am urm&rit progresele stiintifice legate de intelege- 
rea irationalului. De la acest nivel am fost izbit de doua tendin- 
\e opuse, una care portretizeazS cresterea dezastrului din viata 
noastra emotional^ si cealaltS care of era citeva remedii pline de 
speranta. 

DE CE TOCMAIACUM ACEASTA 
EXPLORARE 

Ultimii zece ani, in ciuda lucrurilor rele, reprezinta insa si un 
progres fara egal in privinta studiilor stiintifice asupra emotiilor. 
Cel mai important este faptul ca putem sa vedem cum lucreaza 
creierul, si asta datorita unor metode inovatoare, cum ar fi noile 
tehnologii ale imaginilor creierului. Pentru prima data in istoria 
omenirii a devenit vizibil ceea ce era un mister profund: felul in 
care opereaza masa de celule complicate atunci cind gindim si 
simtim, ne imaginam sau visam. Fluxul de date neurobiologice 
ne face sa intelegem mai clar felul in care centrii de emotie ai cre¬ 
ierului due la minie sau la lacrimi si cum alte parti ale creierului 
ne indeamna sa ne razboim sau sa iubim, canalizindu-ne spre bi¬ 
ne sau spre rau. Aceasta claritate fara precedent in privinta felu- 
lui cum functioneaza emotiile si esecurile aduce in prim plan noi 
remedii pentru crizele noastre emotionale colective. 
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A trebuit sa astept pina acum pentru ca recolta stiintifica sa 
fie suficient de bogata ca sa scriu aceasta carte. Aceste puncte de 
vedere vin atit de tirziu, in parte pentru c& locul sentimentelor 
in viata mintala a fost surprinzator de neglijat de catre cerceta- 
tori de-a lungul anilor, lasind emotiile asemeni unui continent 
neexplorat la nivelul psihologiei stiintifice. In acest spatiu gol 
s-au grabit sa apara o multime de carti pline de intentii bune, cu 
sfaturi bazate pe pareri dovedite clinic, dar lipsite de orice baza 
stiintifica. In prezent, stiinta este in sfirsit capabila sa aiba o vo¬ 
ce autoritara in privinta acestor intrebari insistente si complica¬ 
te despre partile cele mai irationale ale psihicului si sa realizeze 
o harta de o anumita precizie a sufletului omenesc. 

Aceasta realizare a Mrtii este o mare provocare pentru cei 
care subscriu unei viziuni inguste in privinta inteligentei, susti- 
nind ca IQ-ul [de la Intelligence Quotient — coeficient de inteli- 
genta] este un dat genetic ce nu poate fi schimbat in functie de 
experienta de viata si c3 destinul nostru este in mare masura de- 
terminat de aceasta aptitudine. Acest argument ignora proble- 
ma cea mai provocatoare: ce putem schimba pentru a-i ajuta pe 
copiii nostri sa le fie mult mai bine in viata? Ce factori sint in joc, 
de exemplu, atunci cind o persoana cu un IQ mare se zbate din 
greu, in vreme ce o alta, cu un IQ modest, se descurca surprin- 
z&tor de bine? As sustine ca diferenta consta cel mai adesea in 
capacitatea numita aici inteligenta emotionala, care include auto- 
controlul, zelul, perseverenta si capacitatea de automotivare. 
Toate aceste aptitudini, asa cum vom vedea, le pot fi insuflate 
copiilor, fapt care le va acorda o sansci mai mare, independent 
de potentialul intelectual primit pe linie genetica. 

Dincolo de aceasta posibilitate, se desluseste o necesitate 
morala presanta. Acestea sint vremuri in care structura societa- 
tii pare a se descilci cu o vitez& mai mare ca niciodata, acum cind 
egoismul, violenta si sarScia spiritului par sa isi aibS rSdacinile 
in bunatatea vietii noastre comune. lata un argument pentru im¬ 
portant inteligentei emotionale, element esential al leg&turii 
dintre sentimente, caracter si instincte morale. Exista tot mai 
multe dovezi ca aptitudinile fundamental etice din viata isi au 
originea in capacitatile emotionale pe care le au la baza. Pentru 
unii, impulsurile sint emotii de nivel mediu; saminta impulsuri- 
lor este o dorinta arzatoare de exprimare prin actiune. Cei care 
sint sclavii impulsurilor — asadar, cei lipsiti de autocontrol — 
au mult de suferit din punct de vedere moral. Capacitatea de a 
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eontrola impulsurile sta la baza vointei si a caracterului. In mod 
similar, radacina altruismului se gaseste in empatie, in capacita¬ 
tea de a citi emotiile celorlalti: a nu simti nevoia sau disperarea 
celuilalt inseamna o lipsa de afectiune. Si daca exista doua atitu- 
tlini morale de care timpurile noastre ar avea nevoie, ele sint cu 
Niguranta autoinfrinarea si compasiunea. 

cAlAtoria noastrA 

in aceasta carte eu sint calauza intr-o calatorie ce va scoate la 
iveala idei nebanuite despre emotii — un voiaj ce are ca scop o 
mai bun& intelegere a momentelor celor mai complicate din 
existenta noastra si a lumii care ne inconjoara. Sfir^itul c^latoriei 
consta in intelegerea a ceea ce inseamna — si a felului cum — sa 
d5m inteligenta emotiilor noastre. Aceasta intelegere in sine 
poate ajuta intr-o oarecare masura; cunoasterea acestui tarim al 
sentimentelor are un efect similar cumva cu acela al impactului 
pe care il are un observator la nivel cuantic in fizicS, modificind 
ceea ce e de observat. 

Calatoria noastra incepe in Partea intii cu noi descoperiri de¬ 
spre arhitectura emotionala a creierului, care ofera o explicatie 
pentru momentele cele mai nefavorabile din viata noastra, ace- 
lea cind sentimentele coplesesc ratiunea. Intelegerea interactiu- 
nii structurilor creierului care comanda momentele de furie si 
frica — sau de pasiune si bucurie — dezvaluie multe despre fe- 
lul in care dobindim obiceiurile emotionale ce pot submina cele 
mai bune intentii, precum si ceea ce putem face pentru a ne sta- 
pini impulsurile emotionale cele mai distrugatoare si mai demo- 
ralizatoare. Cel mai important este ca datele neurologice suge- 
reaza ca ar exista o adev&rata fereastr^ de oportunitati pentru 
formarea obiceiurilor emotionale ale copiilor. 

Urmatorul popas important din calatoria noastra, Partea a 
doua a acestei carti, consta in a vedea felul in care datul neuro¬ 
logic joaca un rol esential in flerul fundamental de a tr&i numit 
inteligenta emotionala : de exemplu, faptul ca sintem capabili sa ne 
st&pinim un impuls emotional; sa ghicim sentimentele cele mai 
ascunse ale celuilalt; sa tratam cu cel mai mare tact o relatie — 
sau cum spunea Aristotel, capacitatea rara „sa te infurii pe cine 
trebuie, cit trebuie, cind trebuie, pentru ceea ce trebuie si cum 
trebuie." (Cititorii care'nu sint atrasi de detaliile neurologice s-ar 
putea sa doreasca sa treaca direct la acest capitol.) 



12 


Provocarea lui Aristotel 


Provocarea lui Aristotel 


13 


Acest model largit a ceea ce inseamna sa fii „inteligent" pu- 
ne emotiile in centrul aptitudinilor necesare pentru viata. Partea 
a treia examineaza citeva diferente-cheie pe care le genereazS 
aceast& capacitate: felul in care aceste calitati pot intretine cele 
mai de pret relatii ale noastre sau cum inexistenta lor le poate 
coroda; felul in care fortele pietei care remodeleaza stilul nostru 
de munca pun un pret fara precedent pe inteligenta noastra 
emotionala, pentru ca de ea depinde succesul la slujba; si cit de 
otravitoare pot fi emotiile noastre atunci cind ne pun in pericol 
sSnatatea fizica, de exemplu fumatul tigar^ de la tigara, sau cum 
ne poate ajuta echilibrul emotional sa ne apSram sanatatea si bi- 
nele personal. 

Mostenirea genetica il inzestreaza pe fiecare dintre noi cu o 
serie de emotii care determina temperamentul. Circuitul creieru- 
lui presupune ins& o maleabilitate extraordinara; temperamen- 
tul nu este un destin. Asa cum se arata in Partea a patra, lectiile 
emotionale pe care le invatam in copil&rie, acasa si la scoala, mo> 
deleaza circuitele emotionale, f&cindu-ne mai usor adaptabili 
— sau inadaptabili — la fundamentele inteligentei emotionale. 
Aceasta inseamna c& adolescenta si copil&ria sint ferestre de 
oportunitate pentru a forma obiceiurile emotionale esentiale ca¬ 
re ne vor domina intreaga existent^. 

Partea a cincea exploreaza hazardul care ii asteapta pe cei ce 
au esuat in st^pinirea domeniului emotiilor — felul in care defi- 
cientele de inteligenta emotionala sporesc spectrul de rise, ceea 
ce duce la depresii sau violenta ori la tulburari de alimentatie 
sau consum de droguri. De asemenea, sint prezentate date con¬ 
crete in legatura cu primele scoli care ii invat£ pe copii ce in- 
seamnS capacitatile emotionale si sociale de care au nevoie pen¬ 
tru a ramine pe calea cea buna in viata. 

Poate ca lucrul cel mai tulburator din intreaga carte este son- 
dajul efectuat asupra unui mare numar de parinti si profesori si 
care indica tendinta mondiala a generatiei actuale de copii de a 
avea mai multe probleme emotionale decit in trecut: sint mai 
singuri si mai deprimati, mai furiosi si mai nestapiniti, mai emo- 
tivi si mai inclinati sa se ingrijoreze din orice, mai impulsivi si 
mai agresivi. 

Daca exista intr-adevar un remediu, eu cred c^ el consta in 
felul in care ii pregatim pe tineri pentru viata. In prezent, lasam 
la intimplare educatia emotionala a copiilor nostri, ceea ce duce 
la rezultate si mai dezastruoase. O solutie ar fi o nouS viziune in 


privinta a ceea ce pot face scolile spre a forma complet elevii, 
punind la treaba in acelasi timp mintea si sufletul. Calatoria 
noastra se sfirseste prin vizitarea unor scoli unde se tin cursuri 
inovatoare, ce vizeaz& sS le ofere copiilor datele esentiale referi- 
toare la inteligenta emotionala. Eu prevestesc ca va veni o zi 
cind invatamintul va include in programa sa obisnuita studierea 
acestor calit&ti umane incalculable cum ar fi constiinta de sine, 
autocontrolul si empatia, precum si arta de a asculta, de a rezol- 
va conflicted si de a coopera. 

In Etica nicomahicd, Aristotel isi pune intrebari filozofice refe- 
ritoare la virtute, caracter si o viata mai bunS, provocarea sa 
constind in st&pinirea prin inteligenta a vietii noastre emotiona¬ 
le. Pasiunile noastre, atunci cind sint bine exercitate, sint inte- 
lepte; ele ne ealauzese gindirea, valorile si supravietuirea. Din 
p^cate, pot ins^ s^ o ia razna cu usurinta, ceea ce se si intimpla 
deseori. Asa cum constata si Aristotel, problema nu constS in 
existenta emotiilor, ci in felul in care adeevdm emotiile si expri- 
marea lor. Intrebarea este cum putem sa d^m inteligenta emoti¬ 
ilor noastre — si s& readucem civilizatia pe str^zi si afectiunea in 
viata comunS? 



PARTEAINTII 


Creierul emotional 

/ 



Pentru ce 

exista sentimentele? 


Bine nu pofi vedea decit cu sufletul; ceea ce este esen- 
tial este invizibil pentru ochi. 

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, Micul Print 

S3 analizam ultimele clipe ale lui Gary si Mary Jane Chaun- 
cey, un cuplu complet devotat fetitei lor de unsprezece ani, An¬ 
drea, care era condamnata la un scaun rulant, in urma unei pa- 
ralizii. Familia Chauncey se afla intr-un tren Amtrak ce s-a prM- 
bu$it intr-un riu, dupa ce un slep lovise si sl&bise un pod de ca- 
le feratS din Louisiana. Gindindu-se mai intii la fiica lor, cei doi 
au f&cut tot ce-au putut ca s-o salveze pe Andrea atunci cind 
apele au nav&lit in trenul scufundat; ei au reu$it s& o impinga pe 
o fereastra c&tre salvatori, dupS care, cind vagonul s-a dus la 
fund, au pierit 1 . 

Povestea Andreei si a pSrintilor ei, al c&ror ultim act eroic a 
fost s& i$i salveze copilul, surprinde un moment al unui curaj 
aproape mitic. F&r& indoiala, asemenea dovezi de sacrificiu pa- 
rintesc pentru copii s-au repetat de nenum&rate ori in istoria 
omenirii sau in preistorie si de nenum&rate ori de-a lungul evo- 
lufiei speciei noastre 2 . Privit din perspectiva biologilor evolutio- 
ni?ti, un asemenea sacrificiu de sine p&rintesc stS la baza „suc- 
cesului reproducer^" in trecerea genelor la o noua genera tie. 
Dar din perspectiva p&rintelui care ia o decizie disperata intr-un 
moment de criza nu este nimic altceva decit iubire. 

Ca privire aruncatS asupra scopului si puterii emotiilor, un 
asemenea act exemplar de eroism parintesc st& mSrturie pentru 
rolul altruist al iubirii — si pentru toate celelalte sentimente pe 
care le traim — intr-o viata de om 3 . Acest lucru sugereaza ca 
sentimentele noastre cele mai profunde, pasiunile sau lucrurile 
dup& care tinjim sint calauze esentiale si c& specia noastrS i$i da- 
toreazS in mare parte existenta capacitatii umane de a iubi. 
Aceasta este o putere extraordinary doar o iubire puternica — 
nevoia absolute de a salva copilul iubit — poate determina un 
pflrinte s3-$i anuleze instinctul de conservare. Din punct de ve- 
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Creierul emotional 

dere al intelectului, sigur ca sacrificiul lor de sine a fost unul Na¬ 
tional; din punct de vedere sufletesc, a lost singura alegere pe 
care o puteau face. 

Sociobiologii subliniaza intiietatea sufletului fata de minte in 
asemenea momente cruciate, atunci cind se pune intrebarea de 
ce, de-a lungul evolutiei, emotiei i-a fost incredintat un rol atit 
de important in psihicul uman. Ei spun ca emotiile ne cal&uzesc 
in infruntarea situatiilor dificile si a indatoririlor mult prea im- 
portante spre a fi lasate doar in grija intelectului — primejdia, o 
pierdere dureroasa, perseverarea in atingerea unui scop in ciu- 
da frustrarilor, legatura cu un partener de viata, cladirea unei fa- 
milii. Fiecare emotie in parte ofera o dorinta distincta de a actio- 
na; fiecare ne arata directia cea buna in abordarea provocarilor 
inerente ale vietii 4 . Cum aceste situatii s-au repetat mereu de-a 
lungul istoriei evolutiei noastre, valoarea supravietuirii reperto- 
riului nostru emotional a fost atestata de faptul ca s-au impri- 
mat in structura noastra nervoasa ca niste tendinte automate, in- 
nascute ale sufletului omenesc. 

Acea perspective asupra naturii umane care ignora puterea 
emotiilor este una intristator de ingusta. Denumirea in sine de 
Hoj&o sapiens , specia care gindeste, duce pe un fagas gresit in 
aprecierea locului pe care il au emotiile in viata noastra, asa cum 
constata recent stiinta. Dupa cum stim cu totii din experienta, 
atunci cind trebuie sa ne modelam hotaririle si actiunile, senti¬ 
mentele conteaza in egala masura — si uneori chiar mai mult — 
decit gindurile. Am mers mult prea departe cu sublinierea im- 
portantei rationalitatii pure — adicS a ceea ce masoara IQ-ul — 
in viata omului. La bine sau la rau, inteligenta poate sa nu mai 
aiba nici o importanta atunci cind sentimentele ii iau locul. 

CIND PASIUNILE COPLESESC RATIUNEA 

A fost o adevarata tragedie a erorilor. Matilda Crabtree, o fe- 
tita de paisprezece ani, i-a facut o gluma tatalui ei: a sarit dintr-o 
debara si a tipat „Bau // atunci cind parintii ei s-au intors la unu 
noaptea dintr-o vizita la niste prieteni. Bobby Crabtree si sotia 
sa stiau ca Matilda a r&mas la niste prieteni peste noapte. Au- 
zind zgomote prin casa, Crabtree a scos pistolul de calibru 35 si 
s-a dus in dormitorul Matildei, sa vada despre ce e vorba. Cind 
fetita a sarit din debara, Crabtree a impuscat-o in git. Matilda 
Crabtree a murit douasprezece ore mai tirziu 5 . 


Frica este o adevarata mostenire emotionala in evolutia 
omului. Ea ne mobilizeaza sa ne aparam familia de primejdii; 
acest impuls 1-a indemnat pe Bobby Crabtree sa puna mina pe 
arma si sa caute intrusul pe care il banuia ca bintuie pe acolo. 
Frica a primat atunci cind Crabtree a tras inainte sa-$i dea sea- 
ma exact in ce trage, inainte de a recunoaste vocea fetitei sale. 
Asemenea reactii devenite automatisme sint deja gravate in sis- 
temul nostru nervos, spim biologii specialisti in evolutia specii- 
lor, deoarece pentru o lunga si cruciala perioad& din preistoria 
umanS ele au asigurat supravietuirea. Chiar mai important este 
faptul ca ele stau la baza principalei sarcini a evolutiei: a putea 
da nastere unor urmasi ce vor putea duce mai departe aceste 
predispozitii genetice — o trista ironie, acest lucru a dus la ma- 
rea tragedie a familiei Crabtree. 

Dar in vreme ce emotiile noastre au fost ghidate inteligent in 
lunga perioada a evolutiei, noile realitati ale civilizatiei prezen- 
te au aparut cu o asemenea repeziciune, incit evolutia nu mai ti¬ 
ne pasul cu ceea ce se intimpla in jur. Intr-adevar, primele legi si 
date etice, cum ar fi: Codul Hammurabi , Cele zece porunci ale evrei- 
lor sau Edictele impfiratului Ashoka pot fi descifrate ca incercari de 
a st&pini, a supune si a domestici viata emotional^. Sau, asa cum 
descria Freud in Disconfort in cultura, societatea a trebuit sa int&- 
reasca anumite legi pentru a stapini excesele emotionale, care 
altfel ar fi mult prea nesabuite. 

In ciuda acestor constringeri sociale, pasiunile coplesesc ra- 
fiunea iar si iar. Aceste date ale naturii umane apar din insasi ar- 
hitectura fundamentala a vietii mintale. In termenii biologici ca¬ 
re stau la baza descrierii circuitului neuronal al emotiilor, ne 
na^tem cu ceea ce a functionat cel mai bine pentru ultimele 
50 000 de generatii umane si nu pentru ultimele 500 — si cate¬ 
goric nu doar pentru ultimele cinci. Evolutia deliberat lenta ca¬ 
re a modelat emotiile noastre si-a facut datoria de-a lungul a mi- 
lioane de ani; ultimii 10 000 de ani, chiar daca au fost martorii 
unei rapide forme de civilizatie umana si ai unei explozii demo- 
grafice de la cinci milioane la cinci miliarde — au lasat putine 
urme in tiparul biologic al vietii noastre emotionale. 

De bine, de rau, evaluarea fiecarei intilniri personale si reac- 
|iile noastre in raport cu aceasta sint modelate nu doar de jude- 
c&\i rationale sau de propria noastra istorie a vietii, ci si de tre- 
cutul nostru indepartat ancestral. Aceasta ne face uneori sa 
ovem pomiri tragice, ca in cazul tristei intimplari din casa fami- 
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liei Crabtree. Pe scurt, ne confruntam mult prea des cu dileme 
postmoderne, cu un repertoriu emotional modelat de nevoile 
imediate ale Epocii pleistocene. Aceasta afirmatie sta la baza su- 
biectului pe care il tratez. 

Impulsurile care due la fapte 

intr-o zi de primavara timpurie, pe cind mergeam cu masina 
pe o sosea, printr-o trecatoare montanS din Colorado, dintr-oda- 
ta im val de fulgi de zSpada mi-a acoperit masina. Nu mai ve- 
deam nimic in fatS, fulgii de zapada mS fSceau ca orb. Apasind 
piciorul pe frina, am simtit cum ma cuprinde teama si am ince- 
put sS aud cum imi bate inima. 

Teama s-a transformat intr-o adevarata frica: am tras pe 
dreapta, asteptind sa treaca ninsoarea. O jumatate de ora mai 
tirziu ninsoarea s-a oprit, vizibilitatea a revenit si mi-am conti- 
nuat drumul — oprindu-mS citeva sute de metri mai incolo, un¬ 
de o ambulantS il ajuta pe un pasager dintr-o masina ce intrase 
in plin in automobilul din fatS, care mergea prea incet; ciocnirea 
blocase soseaua. DacS as fi continuat sa merg prin zapada aceea 
orbitoare, probabil cS as fi intrat si eu in ei. 

Frica preventive m-a obligat atunci sa me opresc si poate ce 
mi-a salvat viata. Ca in cazul unui iepure ce impietreste de groa- 
ze atunci cind zareste o vulpe trecind — sau ca un mamifer pre- 
istoric speriat de un dinozaur —> am fost cuprins de o teame in- 
terioare care m-a fecut se me opresc, se fiu mai atent si se me fe- 
resc de o posibile mare primejdie. • 

In esenta, toate emotiile sint impulsuri ce te determine se ac- 
tionezi, planuri imediate de abordare a vietii, planuri pe care le 
avem innescute. Rededna cuvintului emofie este motere, verbul 
latinesc care inseamne „a misca" plus prefixul „e // , adice „a te 
da la o parte", sugerind ce tendinta de a actiona este implicite in 
or ice emotie. Aceste emotii due la fapte, lucru ce poate fi cel mai 
usor observat la animale si copii. Doar la adultii „civilizati" g&- 
sim aceaste mare anomalie pentru regnul animal, emotiile — ra- 
dedna impulsurilor de a actiona — desprinse de reactia cea mai 
fireasce 6 . 

In repertoriul nostru emotional, fiecare emotie joaca un rol 
unic, asa cum releve semnetura biologice distinctive (vezi Ane- 
xa A pentru detalii in legatura cu emotiile „fundamentale"). Cu 
noile metode de a petrunde in trup si in creier, cercetetorii au 
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descoperit mai multe detalii psihologice despre felul in care fie¬ 
care emotie pregateste corpul pentru o reactie diferite 7 : 

• Cind te minii, singele circuie mai repede in miini si iti este mai 
usor se insfaci o arme sau se lovesti un dusman; beteile inimii 
cresc si se degaje hormoni precum adrenalina, ceea ce gene- 
reaze un plus de energie suficient de puternic pentru o fapte 
in forte. 

• Cind ti-e fried, singele strebate muschii cei mari, cum ar fi cei 
din picioare, si iti este mai usor se fugi — si se te albesti la fa- 
je, pentru ce singele isi opreste cursul (creindu-ti senzatia ce 
„ti-a inghetat singele in vene"). In acelasi timp, trupul parali- 
zeaze, chiar dace doar pentru o clipe, poate si pentru a lesa 
timp ca omul se evalueze situatia si se constate dace nu cum- 
va cea mai bune solutie este o ascunzetoare. Circuitele din 
centrele emotionale ale creierului actioneaze un flux de hor¬ 
moni ce pune trupul in stare de alerte, fedndu-1 gata se actio- 
neze, iar atentia se fixeaze asupra ameninterii imediate, pen¬ 
tru a vedea mai bine ce reactie trebuie adoptate. 

• Printre schimberile biologice cele mai importante din starea 
defericire se numere o activitate sporite a centrului creierului, 
care inhibe sentimentele negative si incurajeaze cresterea 
energiei, linistind ceea ce ar putea genera ginduri de ingrijora- 
re. Nu existe inse o modificare fiziologice radicale care si du- 
c& la pasivitate, ceea ce face ca trupul sa-si revinS mai rapid 
din aparitia emotiilor supar^toare. Aceasta configuratie ii ofe- 
r& trupului un fel de odihna generals, precum si dispozitia si 
entuziasmul pentru a indeplini diferite indatoriri si de a se 
strSdui pentru o mare varietate de scopuri. 

• Iubirea, sentimentele de tandrete si de satisfactie sexuala deter- 
minS o trezire parasimpatica — contrariul psihologic al acelei 
mobilizari de tipul „lupta sau fugi" provenite din frica sau mi- 
nie. Modelul parasimpatic, dublind „reactia de relaxare", re- 
prezintS un set de reactii ale corpului ce genereaza o stare de 
calm $i multumire care faciliteaza cooperarea. 

• Ridicarea sprincenelor a surprindere permite marirea razei vi- 
zuale si totodata patrunderea luminii in retina in cantitate mai 
mare. Acest fapt ofera informatii suplimentare despre un eveni- 
ment neasteptat, facind sa fie mai usor de inteles exact ceea ce 
se intimpla si punerea la cale a celui mai bun plan de actiune. 

• In lumea intreaga, exprimarea dezgustului arata la fel, transmi- 
|ind acelasi mesaj: e ceva agresiv ca gust sau ca miros sau me- 
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taforic. Expresia de dezgust a fetei — buza de sus curbata in- 
tr-o parte, in vreme ce se strimba usor din nas — sugereaza o 
incercare primordiala, asa cum observase Darwin, de a inclu¬ 
de narile atunci cind apare un miros neplacut sau de a scuipa 
o mincare nociva. 

• Principala functie a tristetii este ajutorul dat pentru adaptare 
in cazul unei pierderi importante, cum ar fi moartea cuiva 
apropiat sau o mare dezamagire. Tristetea aduce o scadere a 
energiei si a entuziasmului fata de activitatile vietii, in special 
fata de divertisment sau fata de placeri, iar adincimea ei si in- 
trarea in depresie duce la o scadere a metabolismului. Aceas¬ 
ta retragere introspectiva creeaza ocazia de a jeli o pierdere 
sau o speranta goala si de a constientiza consecintele acestora 
pentru viata cuiva, iar pe mSsura ce energia revine, se contu- 
reaza noi inceputuri. Aceasta pierdere de energie se poate sa-i 
fi tinut pe oameni tristi — si vulnerabili — in apropierea casei, 
unde erau mai in siguranta. 

Aceste inclinatii biologice de a actiona sint modelate ulterior 
de experienta noastra de viata si de cultura npastra. De exem- 
plu, pierderea unei persoane dragi duce oriunde la tristete si 
mihnire. Dar felul cum ne manifestam milinirea — cum sint eta- 
late emotiile sau cum sint ele retinute pentru clipele de singura- 
tate — e structurat de cultura si tot asa anumite persoane din 
viata noastra intra in categoria „foarte dragi", fiind jelite. 

Perioada de inceput a evolutiei, in care aceste reactii emotio- 
nale prindeau forma, a fost farS indoiala o realitate aspra, pe ca¬ 
re majoritatea oamenilor au indurat-o ca specie inca din zorii is- 
toriei noastre consemnate. Era o perioada cind putini sugari 
supravietuiau si putini adulti treceau de treizeci de ani, cind 
animalele de prada puteau ataca in orice moment, cind variab¬ 
le intre seceta si inundatii reprezentau diferenta dintre foamete 
si supravietuire. Dar odata cu progresele din agricultura, chiar 
si in societatile umane cele mai rudimentare sansele de supra- 
vietune a u crescut enorm. In ultimii zece mii de ani, de cind 
aceste progrese s-au inregistrat in lumea intreaga, amenintarile 
feroce care au tinut populatia umana in sah au inceput sa fie sta- 
pinite. 

Toate aceste amenintari au creat si reactiile noastre emotio- 
nale atit de pretioase pentru supravietuire; pe masura ce ele au 
palit, a inceput sa dispara insa si armonia partilor repertoriului 
nostru sentimental. Daca in vremurile trecute declansarea furiei 
putea constitui un moment crucial pentru supravietuire, accesul 
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la armele automate pina si al copiilor de treisprezece ani a trans¬ 
format acest fapt intr-o reactie prea adesea dezastruoasa 8 . 

Cele doua minti ale noastre 

O prietenS imi povestea despre divortul ei, o despartire du- 
reroasa. Sotul ei se indragostise de o femeie mai tinara, de o co- 
lega de la birou, si brusc a anuntat-o ca o va parasi pentru a se 
muta cu cealalta. Au urmat luni amare de dispute nesfirsite pen¬ 
tru casa, bani si copii. Acum, la citeva luni dupa evenimente, ea 
tocmai imi declara ca a inceput sa-i placa aceasta bdependenta 
$i ca se bucura sa fie iar pe propriile-i picioare. „Pur si simplu 
nu ma mai gindesc la el — nu imi mai pasa", a marturisit ea. Dar 
cind tocmai spunea asta, ochii i s-au umplut de lacrimi. 

Acel moment al ochilor inlacrimati ar putea trece usor neob- 
servat. Dar printr-o intelegere empatica, iti dai seama imediat ca 
atunci cind cineva lacrimeaza inseamna ca este trist, in ciuda a 
ceea ce spune, si lucrurile sint la fel de usor de priceput ca atunci 
cind citesti cuvintele de pe o pagina tiparita. Unul este un act al 
mintii emotionale, celalalt este un act al mintii rationale. De fapt, 
avem doua minti, una care gindeste si una care simte. 

Aceste doua moduri fundamental diferite de cunoastere in- 
teractioneaza pentru a crea viata noastra mintala. Mintea ratio- 
nala este modul de comprehensiune de care sintem cel mai 
constienti: mai proeminent in starea de trezie, operind cu gin- 
duri, capabil sa cintareasca si sa reflecteze. Dar pe linga acesta 
mai exista si un alt sistem de cunoastere, unul impulsiv si foar- 
te puternic, chiar daca uneori ilogic — mintea emotionala. (Pen¬ 
tru o descriere mai detaliata a caracteristicilor mintii emotiona¬ 
le, vezi Anexa B.) 

Dihotomia emotional/rational aproximeaza distinctia popu- 
larS intre „inima" si „minte"; atunci cind stii „in inima ta" c^ un 
lucru este bun ai o altfel de convingere — cumva un tip mai pro¬ 
fund de convingere — decit atunci cind stii ca un lucru este bun 
din punct de vedere al mintii rationale. Exista o variatie stabila 
a raportului ratiune-emotie in controlul asupra mintii; cu cit un 
sentiment este mai intens, cu atit mintea devine mai dominant 
emotionala — si deci mai ineficienta din punct de vedere ratio¬ 
nal. Aceasta este o ordine a lucrurilor care pare sa dureze din 
erele indepartate ale evolutiei — a avea emotii, si anume intui- 
(ii care calauzesc reactia instantanee in situatiile in care viata ne 
este in pericol si in care a ne opri sa ne gindim la ce sa facem ne 
poate costa viata este un avantaj. 
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Aceste doua minti, cea emotionala si cea rationale actionea- 
z5 de cele mai multe ori in strinsa armonie, impletindu-si caile 
a tit de diferite pentru a ne calauzi prin lume. De obicei, exista 
un echilibru intre mintea emotionala si cea rationale, in care 
emotiile alimenteaza si informeaza operatiile mintii rationale si 
mintea rationala rafineaza si uneori se opune emotiilor. Si totusi 
mingle noastre, cea emotionala si cea rationala, sint facultati 
semi-independente, asa cum vom vedea, fiecare reflectind o 
operatiune distincta, dar conectata a circuitului creierului. 

In multe sau in majoritatea momentelor, aceste doua minti 
distincte sint extrem de rafinat coordonate; sentimentele sint 
esentiale pentru gindire, iar gindirea pentru sentimente. Insa 
atunci cind intervine pasiunea, se creeaza un dezechilibru: min¬ 
tea emotionala preia controlui, inecind mintea rationale. Uma- 
nistul din secolul al XVI-lea Erasmus din Rotterdam scria satiri- 
zind tensiunea perena dintre ratiune si emotie 9 : 

Jupiter a impSrtit mult mai multa pasiune decit ratiime — poti cal- 
cula raportul ca fiind cam de 24 la 1. El a facut s£ existe doi tirani fu¬ 
riosi ce se opun puterii solitare a Ratiunii: minia si dezmatul. In ce 
m&suni Ratiunea poate preveni fortele acestora doua in viata de zi 
cu zi a omului, este destul de limpede. Ratiunea face singurul lucru 
de care este in stare, izolindu-se si repetindu-si formule de virtute, in 
vreme ce ceilalti doi o trimit la naiba si sint tot mai zgomotosi si mai 
agresivi, pina ce Conducatorul lor oboseste, renunta si capituleaza. 

CUM S-A DEZVOLTAT CREIERUL 

Pentru a intelege mai bine puterea emotiilor asupra gindirii 
— si de ce sentimentele si ratiunea sint vesnic gata de razboi —, 
sS luam in considerare felul in care a evoluat creierul. Creierul 
omului, cu kilogramul sau si jumatate de celule si de neuroni, 
este de trei ori mai mare decit al verilor nostri de pe scara evo- 
lutiei, primatele non-umane. Dupa milioane de ani de evolutie, 
creierul a crescut de la baza spre virf, centrii superiori s-au dez- 
voltat ca prelucrare a centrilor de jos, parti mult mai vechi ale 
creierului. (Dezvoltarea creierului in embrionul uman reface 
traseul evolutionist.) 

Partea cea mai primitiva a creierului este comunS tuturor ce- 
lorlalte specii care au un sistem nervos peste minim, trunchiul 
creierului aflindu-se in jurul virfului maduvei spinarii. Aceast^ 
radScinS a creierului regleazS functiile de bazS ale vietii, cum ar 
fi respiratia si metabolismul celorlalte organe ale corpului, con- 
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trolind totodata reactiile stereotipe si miscarile. Acest creier pri- 
mitiv nu poate fi facut sa gindeasca sau sa invete; el este progra- 
mat dinainte sa regleze functionarea corpului ca atare si sa reac- 
Jioneze pentru a asigura supra vie tuirea. Acest tip de creier a fost 
unicul in Epoca Reptilelor: imaginati-vS un sarpe care sisiie 
pentru a semnaliza amenintarea unui atac. 

Din forma cea mai primitiva, trunchiul creierului, au apMrut 
centrii emotionali. Milioane de ani mai tirziu, in plan evolutiv, 
din aceste zone emotionale s-au dezvoltat zonele de gindire sau 
„neocortexul // , respectiv, bulbul cu circumvolutiuni care for- 
meaza straturile superioare ale creierului. Faptul c& creierul ca¬ 
re gindeste s-a dezvoltat pomind de la tr^s^tura emotionala 
spune multe despre relatia dintre gindire si sentiment; a existat 
un creier emotional cu mult inainte sS existe cel rational. 

Cea mai veche radScina a vietii noastre emotionale sta in 
simtul olfactiv sau, mai precis, in lobul olfactiv, in celulele care 
preiau si analizeazS mirosurile. Orice entitate vie, fie cS este vor- 
ba de ceva nutritiv, otr^vitor, de un partener sexual, de un ani¬ 
mal de prada sau de o victim^, totul are o anumitS semn^tura 
molecular^ distincta ce poate fi purtatS de vint. In acele vremuri 
primitive, mirosul era un simt de o important^ capitals pentru 
supravietiiire. 

De la lobul olfactiv au inceput sa evolueze centrii stravechi 
ai emotiei, dezvoltindu-se suficient pentru a inveli in final par- 
tea de sus a creierului. In fazele sale rudimentare, centrul olfac¬ 
tiv era format din straturi foarte subtiri de neuroni care impreu- 
n£ analizau mirosul. Fiecare strat de celule absorbea mirosul, il 
analiza, impartindu-1 pe diverse categorii relevante: comestibil 
sau otrSvitor, disponibil din punct de vedere sexual, dusman 
sau hrana. Un al doilea strat de celule transmitea mesaje prin 
sistemul nervos, informind trupul ce are de facut ca reactie: sa 
mu§te, sa scuipe, sa se apropie, sa fuga sau sa urmareasca 10 . 

Odata cu aparitia primelor mamifere, au aparut noi straturi 
cheie de creier emotional. Acestea au infasurat trunchiul creie¬ 
rului, aratind ca un fel de inele cu partea de la baza lipsa, unde 
i?i facea cuib trunchiul creierului propriu-zis. Pentru ca aceasta 
parte a creierului se infasoam in cercuri si margineste creierul se 
mai numeste si sistem limbic, de la „limbus // , care in latina in- 
seamna „inel // . Acest nou teritoriu neural a adus emotii tipice 
pentru aceasta dezvoltare a repertoriului creierului 11 . Cind setea 
e puternica sau intr-un moment de furie, cind sintem indragos- 
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titi pina peste urechi sau morti de frica, sistemul limbic este cel 
care preia de fapt comanda, prinzindu-ne in strinsoarea sa. 

Pe masura ce a evoluat, sistemul limbic si-a rafinat doua in- 
strumente extrem de eficiente: inv&tatul si memoria. Acest pro- 
gres revolutionar a permis unui animal sa fie mult mai destept 
in alegerile sale de supravietuire si s& isi modeleze cu grija reac- 
tiile, pentru a se adapta cerintelor mereu in schimbare, fara a re- 
actiona de fiecare data invariabil si automat la fel. Daca un anu- 
mit aliment ducea la imbolnavire, el putea fi evitat data viitoa- 
re. Decizii cum ar fi ce anume trebuie mincat si ce nu continuau 
sa depinda in mare masura de miros; conexiunile dintre bulbul 
olfactiv $i sistemul limbic au preluat sarcina de a face distinctie 
intre mirosuri si de a le recunoaste, comparind un miros actual 
cu unul din trecut, distingind astfel intre bine si rau. Acest lucru 
s-a facut prin „rinocefalon", intr-o traducere exacta: „creierul 
nasului", parte din circumvolutiunile limbice si baza rudimen- 
tara pentru neocortex, creierul care gindeste. 

.Acum 100 de milioane de ani, creierul mamiferelor a evoluat 
spectaculos. Situate deasupra celor doua straturi subtiri de cor¬ 
tex — regiunile care planifica si inteleg ceea ce este simtit, coor- 
donind miscarile —, alte citeva noi straturi de celule nervoase 
s-au adaugat spre a forma neocortexul. Spre deosebire de corte- 
xul cel vechi in doua straturi, neocortexul oferea o latura extra- 
ordinari, intelectuali. 

Neocortexul lui Homo sapiens , mult mai mare decit la orice al- 
ta specie, a dat trasatura distinctiv umana. Neocortexul este lo- 
cul in care salasluieste gindirea; aid se afla centrii care pun cap 
la cap si inteleg ceea ce percep simturile. Acest lucru adauga 
unui anumit sentiment ceea ce gindim despre — si ne permite 
sa avem sentimente in legatura cu diverse idei sau cu arta, sim- 
bolurile, imaginile. 

De-a lungul evolutiei, neocortexul a permis o fina ajustare 
judicioasa, care fira indoiali ca a creat enorme avantaje in capa- 
citatea organismului de a supravietui in conditii potrivnice, fa- 
cind posibil ca urmasii sai sa transmits prin gene acelasi circuit 
neural. Supravietuirea se datoreaza talentului neocortexului de 
a crea strategii si planificari pe termen lung, precum si alte ter- 
tipuri mintale. In afara de asta, triumful artelor, al civilizatiei si 
al culturii sint la rindul lor rodul neocortexului. 

Aceasta noua adaugire la creier a permis nuantari in viata 
emotionala. De exemplu, iubirea. Structurile limbice genereazi 
sentimente de placere si de dorinta sexuala — emotii care hra- 


nesc pasiunea sexuala. Dar adaugarea neocortexului si a cone- 
xiunilor sale la sistemul periferic au permis si dezvoltarea lega- 
turii dintre mama si copil, lucru ce sta la baza unitatii familiei si 
a implicarii pe termen lung in ingrijirea copilului, fapt ce a facut 
posibila dezvoltarea uman&. (Speciile care nu au neocortex, cum 
ar fi reptilele, nu au instinct matern; cind ies din oua, puii tre¬ 
buie sa se ascunda pentru a evita sa nu fie cumva mincati de 
membrii propriei specii.) In cazul oamenilor, legatura protectoa- 
re parinte-copil permite o maturizare ce dureaza pe toata pe- 
rioada copilariei — timp in care, de altfel, creierul continua sa se 
dezvolte. 

Pe masura ce avansam pe scara filogenetica de la reptile la 
maimute si la oameni, creste si volumul neocortexului; odata cu 
aceasta crestere, se formeaza o anumita geometrie a conexiuni- 
lor circuitului creierului. Crncit aceste legaturi sint mai nume- 
roase la nivelul creierului, cu atit sint posibile mai multe reactii. 
Neocortexul permite subtilitati si complexitati ale vietii emotio- 
nale, cum ar fi capacitatea de a avea sentiment efatfi de sentimen¬ 
tele noastre. La primate exista o mai mare legatura intre neocor¬ 
tex si sistemul limbic decit la orice alte specii — dar si mai sem- 
nificative sint legaturile de la oameni —, care sugereaza de ce sin- 
tem capabili sS dSm dovada de o mult mai mare gam& de reactii 
in raport cu emotiile noastre, reusind sa le nuant&m. In vreme ce 
un iepure sau o maimutS au doar citeva reactii tipice restrinse la 
frica, neocortexul uman, mai mare ca dimensiune, permite si un 
repertoriu mai larg — inclusiv sunatul la Politie. Cu cit sistemul 
social este mai complex, cu atit flexibilitatea este mai importan- 
t& — si nu exista un sistem social mai complex decit cel al lumii 
in care traim 12 . 

Acesti centri superiori nu stapinesc insa intreaga noastra via- 
emotionala; in chestiunile sufletesti esentiale — si mai ales in 
urgentele emotionale — se poate spune ca ele sint lasate in gri¬ 
ja sistemului limbic. Avind in vedere c& partea cea mai mare a 
centrilor superiori ai creierului au inmugurit din zona periferi- 
c3 sau s-au extins in functie de ea, creierul emotional are un rol 
crucial in arhitectura neurala. Fiind radacina de la care s-a dez- 
voltat noul creier, zonele emotionale sint intrepatrunse de miria- 
de de circuite legate intre ele si care strabat neocortexul. Acest 
lucru da o enorma putere centrilor emotionali, putind astfel sa 
influenteze functionarea restului creierului — inclusiv a centri¬ 
lor gindirii. 
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Viata este o comedie pentru cei care gindesc $i o tra- 
gedie pentru cei care au sentimente. 

HORACE WALPOLE 


Era o dup^-amiaza fierbinte de august din 1963, chiar ziua in 
care reverendul Martin Luther King, Jr. si-a tinut discursul ince- 
put cu „Eu am un vis" in cadrul marsului din Washington, or- 
ganizat in favoarea drepturilor omului. In acea zi, Richard Ro¬ 
bles, un sp&rgator inr&it care tocmai fusese eliberat conditionat 
dupa o pedeapsa de trei ani, luata in urma a peste o suta de 
spargeri, a incercat sa fac& rost de niste heroina, spunea el ca 
pentru ultima data. Voia sa renunte la viata de delincvent, va 
sustine el ulterior, dar avea nevoie disperata de bani pentru iu- 
bita lui si pentru fetita lor de trei anisori. 

Apartamentul pe care 1-a spart in acea zi apartinea lui Janice 
Wylie, o tinara de dou&zeci si unu de ani, documentarist la re¬ 
vista Newsweek , si lui Emily Hoffert, dou&zeci si trei de ani, in- 
vatatoare. Desi Robles alesese un apartament arStos din cartie- 
rul de est al New York-ului tocmai gindindu-se ca nu este ni- 
meni acasa, Wylie era acolo. Robles a amenintat-o cu un cutit si 
a legat-o. Cind sa piece, a venit Hoffert. Ca s a reuseasca sa fuga, 
Robles a legat-o si pe ea. 

Ani de zile mai tirziu Robles povestea ca atunci cind o lega 
pe Hoffert, Janice Wylie 1-a avertizat ca n-are scapare: isi va 
aminti cum arata si va ajuta politia sa-i dea de urma. Robles, ca¬ 
re promisese ca este ultima lui spargere, a intrat in panica in ase- 
menea masur^, incit si-a pierdut complet controlul. Intr-un mo¬ 
ment de nebunie, a insfacat o sticla de sue si le-a lovit in cap pe 
femei pina au lesinat, dupa care, prins de o cumplita furie, dar 
si de frica, le-a injunghiat de nenumarate ori si le-a hacuit cu un 
cutit de bucatarie. Amintindu-si de acest moment, douazeci si 
cinci de ani mai tirziu, Robles se plingea: „Pur si simplu o lua- 
sem razna. Am simtit ca-mi explodeaza creierul." 
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Pina in ziua de azi, Robles a avut tot timpul sa regrete aceste 
citeva minute de furie dezl&ntuit&. Si in prezent el este tot in in- 
chisoare, dupa treizeci de ani, pentru ceea ce a ajuns sa fie cu- 
noscut drept „crimele impotriva fetelor cu studii". 

Asemenea explozii emotionale sint o forma de blocaj neural. 
In aceste clipe, dupa cum sugereaza dovezile, un anumit centru 
din creierul limbic declara ca este vorba de o urgenta, concen- 
trind tot restul creierului asupra acestei realitati care nu sufera 
aminare. Blocajul apare intr-o clipa, declan^ind o reactie drama- 
tica inainte ca neocortexul, creierul care ginde^te, sa aiba vreo 
$ansa sa analizeze complet intr-o fractiune de secunda ce se in- 
timpia si sa hotarasca ce e de facut. Trasatura principal a aces- 
tui blocaj este ca odata cu trecerea momentului respectiv cei ast- 
fel posedati nu-^i mai dau seama ce li s-a intimplat. 

Aceste blocaje nu sint izolate. Ele sint incidente ingrozitoare, 
care due la crime violente, ca in cazul omoririi fetelor cu studii. 
In aceasta forma catastrofaia — dar mai pufin intensa — se pe- 
trec multe, in mod similar, destul de freevent in mintea noastra. 
Incercati sa va amintifi cind „v-ati pierdut busola" pentru ulti¬ 
ma data, descarcindu-va pe cineva — pe partenerul de viata sau 
pe copil sau pe soferul altei masini — intr-o asemenea masura, 
incit ulterior, dupa un moment de reflectie de gindire, vi s-a 
parut nepotrivit. Mai mult ca sigur ca era tot o forma de blocaj, o 
preluare neuraia a controlului, care, asa cum vom vedea, isi are 
originea in nucleul amigdalian, un centru al creierului limbic. 

Nu toate blocajele limbice sint tulburatoare. Atunci cind ci¬ 
neva este atit de impresionat de o gluma incit il cuprinde un ris 
aproape exploziv, aceasta este tot o reactie limbica. Acest lucru 
se manifesta si in momentele de bucurie intensa: cind Dan Jan¬ 
sen, dupa mai multe e^ecuri care 1-au marcat profiled, a luat in 
sfir^it medalia de aur olimpica la patinaj viteza (ceea ce jurase sa 
faca promitindu-i acest lucru surorii sale aflate pe patul de moar- 
te), in cursa de 1 000 de metri la Olimpiada din Norvegia din 
1994, sotia sa a fost atit de coplesita de emotie si de fericire, incit 
a trebuit dusa de urgenta la cabinetul medical al patinoarului. 

LOCUL TUTUROR PASIUNILOR 

La oameni, nucleul amigdalian (de la cuvintul grecesc 
^amygdala", care inseamna „migdaia"), are forma unui ma¬ 
il unchi de migdale, fiind alcatuit din structuri conectate ce se 
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afla in creier, in spatele inelului limbic. Exista doua amigdale, cite 
una de ambele parti ale creierului, localizate in interiorul capului. 
Nucleul amigdalian uman este relativ mare in comparatie cu cel 
al rudelor noastre mai apropiate de pe scara evolutiei, primatele. 

Hipocampul si nucleul amigdalian erau cele dou& zone che- 
ie ale primitivului „creier al nasului" si care, pe masura ce au 
evoluat, au dat nastere cortexului si apoi neocortexului. Acum, 
aceste structuri periferice stau la baza invatarii si a memoriei: 
nucleul amigdalian este specializat in chestiuni emotionale. Da- 
c£ nucleul amigdalian este despartit de restul creierului, rezul- 
tatul este incapacitatea de a mai distinge semnificatia emotiona- 
la a evenimentelor; aceastS stare se numeste uneori „orbire afec- 
tiv&". 

Lipsa tr&saturii emotionale duce la disparitia sentimentelor. 
Un tinar al c&rui nucleu amigdalian au fost indep&rtat chirurgi- 
cal pentru a putea stapini severe atacuri de apoplexie a devenit 
complet neinteresat de cei din jur, preferind sa se izoleze fara 
nici o relatie umanS. Desi era perfect capabil s& converseze, el 
nu-si mai recunostea prietenii apropiati, rudele, nici m£car ma¬ 
ma si r&minea perfect calm si senin atunci cind vedea tulbura- 
rea lor in fata indiferentei lui. F&r3 nucleul amigdalian el p&rea 
s&-$i fi pierdut sentimentul recunoasterii, precum si toate senti- 
mentele fat& de sentimente 1 . Nucleul amigdalian actioneazS la 
nivelul memoriei afective, lucru foarte important in sine; viata 
f&r& nucleul amigdalian este o viatS lipsitS de un sens personal. 

De nucleul amigdalian se leagS nu numai afectiunea; orice 
pasiune depinde de el. Animalele cSrora le-a fost scos nucleul 
amigdalian sau le-a fost sectionat nu se mai tern si nu se mai in- 
furie, isi pierd dorinta de a se intrece sau de a fi cooperante, 
nu-si mai gasesc locul in cadrul speciei lor; emotiile sint tocite 
sau absente. Lacrimile, o caracteristica exclusiva a oamenilor, 
sint declansate de nucleul amigdalian si de o structure apropia- 
ta, girusul cingular; bind retinute, lovite sau in vreun alt fel atin- 
se usor, aceste zone ale creierului pot determina oprirea plinsu- 
lui. F&r& nucleul amigdalian nu exista lacrimi de tristete care sa 
fie domolite. 

Joseph LeDoux, un neurospecialist de la Centrul de Stiinta 
Neurala al Universit&tii din New York, a fost primul care a des- 
coperit rolul cheie jucat de nucleul amigdalian in creierul emo¬ 
tional 2 . LeDoux face parte dintr-o noua generate de neurospe- 
cialisti, care au pus bazele iinor metode inovatoare si unor teh- 
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nologii pe masura, acestea aducind o mare precizie in stabilirea 
organizarii creierului in functiune, dind la lumina adevarate 
mistere ale mintii omenesti, ce pareau impenetrabile celorlalte 
generatii de oameni de stiinta. Descoperirile sale referitoare la 
circuitul creierului emotional aveau sa indeparteze o idee pre- 
conceputa in legatura cu sistemul limbic, punind nucleul amig¬ 
dalian in centrul actiunii si plasind celelalte structuri periferice 
in roluri cu totul diferite 3 . 

Cercetarile lui LeDoux explica felul in care nucleul amigda¬ 
lian poate prelua controlul asupra a ceea ce facem, chiar in vre- 
me ce creierul care gindeste, neocortexul, este inca pe cale sa ia 
o hotarire. Asa cum vom vedea, sufletul inteligentei emotionale 
consta in felul in care functioneaza nucleul amigdalian si cum 
interactioneaza cu neocortexul. 

RETEAUA NEURALA 

Ceea ce intriga in intelegerea puterii emotiilor la nivelul vie- 
\ii mintale sint acele»momente pasionale pe care le regretam ul¬ 
terior, de indata ce lucrurile reintra pe un fagas normal; intreba- 
rea este cum de am devenit irationali atit de usor. De exemplu, 
o tinara a mers doua ore pinS la Boston ca sa ia o gustare si s&-si 
petreaca ziua cu iubitul ei. In timpul gustSrii, el i-a oferit un ca- 
dou pe care ea si-1 dorea de luni de zile, o gravura greu de gasit 
$i cumparata tocmai din Spania. Dar incintarea ei a disparut 
complet cind, la sugestia ei ca dupa masa sS meargS impreuna 
la un matineu la cinema pentru ca-si dorea sa vada in mod spe¬ 
cial un film, prietenul ei a uluit-o de-a dreptul spunindu-i c& 
nu-$i va putea petrece ziua cu ea pentru ca are antrenament la 
fotbal. Jignita si neincrezStoare, ea s-a ridicat in lacrimi, a iesit 
din restaurant si, dintr-un gest impulsiv, a aruncat gravura la 
gunoi. Luni de zile mai tirziu, reanalizind incidentul, nu a regre- 
tat c& a plecat, ci ca a ramas fera gravura. 

S-a descoperit recent ca in asemenea momente — cind reac- 
|ia impulsiva o copleseste pe cea logica — nucleul amigdalian 
are un rol crucial. Semnalele ce sint receptionate de catre simturi 
fi dau nucleului amigdalian posibilitatea sa scaneze fiecare ex- 
perienta in parte, distingind problemele. Astfel, nucleul amig¬ 
dalian are un rol extrem de important in viata mintala, este un 
fel de santinela psihologica, ce infrunta toate situatiile, toate 
perceptiile, avind in gind doar o singura intrebare, dintre cele 
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mai primitive: „E oare ceva ce nu-mi place? Care ma jigneste? 
De care ma tern?" Dadi lucrurile stau asa — daca in momentul 
respectiv apare un „da" —> nucleul amigdalian reactioneaza 
instantaneu asemeni unor cabluri de transmisie neurala ce tele- 
grafiaza un mesaj de criza catre celelalte parti ale creierului. 

In arhitectura creierului, nucleul amigdalian este un fel de 
serviciu de urgent^: este mereu gata sS transmits apeluri de ur¬ 
gent* catre pompieri, politie sau vecini cind sistemul de alarma 
al unei case semnaleaza probleme. 

Cind se aude semnalul, sa spunem, de frica, se transmit ur¬ 
gent mesaje catre toate pSrtile importante ale creierului: acest 
lucru genereaza secretii de hormoni de tipul „lupta sau fugi", 
mobilizind centrii miscSrii si activind sistemul cardiovascular, 
muschii si organele interne 4 . In urma semnalului nucleului 
amigdalian, sint activate $i alte circuite, cum ar fi secretia imui 
hormon pentru sterile de criza, norepinefrina, care sporeste re- 
actia zonelor cheie ale creierului, inclusiv a celor care determina 
ca simturile s3 fie mai treze, punind practic creierul in alerts. 
Semnale suplimentare ale nucleului amigdalian determine trun- 
chiul cerebral s£ transforme fata, dindu-i o expresie de teamS, sM 
inghete celelalte misc^ri ale muschilor, s£ sporeascS ritmul car¬ 
diac, s& creased tensiunea arterialci §i sa incetineasca respiratia. 
Alte semnale indreapta atentia asupra sursei propriu-zise a fri- 
cii si pregatesc muschii sa reactioneze in conformitate cu aceas- 
ta. Simultan, memoria corticaia este determinate se geseasce 
orice informajie utile in acea stare de crize, reactionind in con¬ 
formitate cu precedentele existente. 

Si toate acestea sint doar o parte a unui intreg $ir de schim- 
beri atent coordonate, pe care le orchestreaze nucleul amigda¬ 
lian prin zonele de comande de la nivelul creierului (pentru o 
prezentare mai detaliate, vezi Anexa C). Reteaua extinse a nu¬ 
cleului amigdalian, formate din conexiunile neurale, permite ca 
in timpul unei crize emotionale s&capteze si se directioneze ma¬ 
re parte a restului creierului — inclusiv mintea rationale. 

SANTINELA EMOTIONALA 

Un prieten povestea despre faptul ce a fost in vacante in An¬ 
glia si ce a luat o gustare la o cafenea de pe malul unui canal. 
Mergind apoi la plimbare si coborind treptele ce dedeau spre ca- 
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nal, dintr-odate a vezut o fate ce privea fix spre ape cu o expre¬ 
sie de groaze pe chip. Inainte de a-si da seama ce face, s-a arun- 
cat in ape — cu haina si cravata pe el. Doar dupe ce a ajuns in 
ape a realizat ce fata se uita socate la un comis voiajor care ce- 
zuse in canal — si pe care astfel el 1-a putut salva. 

Oare ce 1-a fecut se sara in ape inainte se stie de ce? Respun- 
sul este mai mult ca sigur nucleul amigdalian. 

Printr-una dintre cele mai frapante descoperiri din ultimii 
zece ani, cerceterile lui LeDoux au aretat ce, in privinta emotii- 
lor, arhitectura creierului ofere o pozitie privilegiate nucleului 
amigdalian, care devine un fel de santinele emotionale capabile 
se blocheze creierul 5 . Studiul seu a aretat ce semnalele senzoria- 
le de la ochi sau de la ureche merg mai intii in creier la talamus 
$i apoi — printr-o imice sinapse — la nucleul amigdalian; un al 
doilea semnal de la talamus este indreptat spre neocortex — 
acea parte a creierului care gindeste. Aceste increngeturi ii per¬ 
mit nucleului amigdalian se inceape se reactioneze inaintea neo- 
cortexului, care aranjeaze informatiile ce tree prin mai multe ni- 
veluri de circuite ale creierului, inainte de a fi percepute pe 
de-a-ntregul si de a initia un respuns mult mai fin decupat. 

Cerceterile lui LeDoux sint revolutionare in ceea ce priveste 
infelegerea vietii emotionale, pentru ce sint primele care pun in 
evidente ceile neurale ale sentimentelor, care inconjoare neocor- 
texul. Aceste sentimente care iau calea directe a nucleului amig¬ 
dalian sint de obicei cele mai primitive si mai puternice; acest 
circuit explice puterea emotiei de a coplesi rationalul. 

Conform teoriei conventionale, in neurostiinte, ochiul, ure- 
chea si alte organe senzitive transmit semnalele la talamus si de 
acolo la zonele de prelucrare senzoriale din neocortex, unde 
semnalele sint reunite in obiectele asa cum le percepem noi. 
Semnalele sint triate dup& semnificaiie, astfel incit creierul recu- 
noa^te ce este fiecare obiect in parte si ce inseamna prezenta sa. 
Din neocortex, sustine vechea teorie, semnalele sint trimise c&- 
tre creierul limbic si de acolo este radiata reactia potrivita cMtre 
creier si restul trupului. Cam asa functioneaza de cele mai mul¬ 
te ori — dar LeDoux a descoperit un mic grup de neuroni care 
duce de la talamus direct la nucleul amigdalian, adaugindu-se 
celor care ajung pe drumul mai larg al neuronilor catre cortex. 
Aceasta poteca mai ingusta si mai scurta — un fel de alee latu- 
ralnica neurala — ii permite nucleului amigdalian sa primeasca 
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informatii directe de la simturi si sa aiba o reactie inainte ca ele 
sa fie inregistrate complet de catre neocortex. 

Aceasta descoperire detroneaza ideea ca nucleul amigdalian 
depinde integral de semnalele de la neocortex pentru formula- 
rea reactiilor emotionale. Nucleul amigdalian poate declansa o 
reactie emotionala prin intermediul caii de urgenta, chiar daca 
este inregistrat si un circuit reverberativ paralel intre nucleul 
amigdalian si neocortex. Nucleul amigdalian este cel care ne in- 
deamna sa trecem la fapte, in vreme ce neocortexul, mai lent — 
dar mai bine informat —, desfasoara un plan mult mai amanun- 
tit de reactie. 

LeDoux a rSsturnat vechea conceptie privind cai 1 e strabatu- 
te de emotii prin cercetarile sale asupra fricii la animale. in ca- 
drul unui experiment crucial, el a distrus cortexul auditiv al so- 
bolanilor, dupa care i-a expus la un sunet similar insotit de un 
soc electric. Sobolanii au invatat repede s3 se teama de acest su¬ 
net, chiar daca el nu putea fi inregistrat de neocortexul lor. In 
schimb, sunetul a luat drumul direct de la ureche la talamus si 
ap°i nucleul amigdalian, sarind peste nivelurile superioare. 
Pe scurt, sobolanii au invatat sa aiba o reactie emotionala fara 
vreo implicare corticaia: nucleul amigdalian a perceput, retinut 
si orchestrat independent frica lor. 

„Din punct de vedere anatomic, sistemul emotional poate 
actiona independent de neocortex", mi-a spus LeDoux. „Unele 
reactii emotionale si memoria emotionala pot fi formate fara nici 
o participare constienta cognitiva." Nucleii corticali pot ad3- 
posti amintirea si repertoriul de reactii pe care le avem, fara sa 
ne dam prea bine seama de ce aqHonam astfel, pentru ca scurta- 
tura de la talamus la nucleul amigdalian ocoleste complet neo¬ 
cortexul. Acest ocol pare sa-i permita nucleului amigdalian sa 
devina depozitul unor impresii emotionale si amintiri despre 
care n-am shut niciodata totul in mod constient. LeDoux avan- 
seaza ideea ca rolul subteran al nucleului amigdalian la nivelul 
memoriei este cel ce explica, de exemplu, un experiment uluitor, 
in care oamenii au dobindit o anumita preferinta pentru forme 
geometrice ciudate ce le-au fost trecute atit de rapid prin fata 
ochilor, incit n-au ajuns sa fie constienti citusi de putin ca le-ar 
fi vazut 6 ! 

Alte cercetari au aratat ca in primele miimi de secunda din 
momentul in care percepem ceva nu numai c3 intelegem incons- 
tient despre ce este vorba, dar si hotarim daca ne place sau nu; 
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Mufchii cei mari se pregdtesc pentru o actiune rapidd. 

Un semnal vizual ajunge de la retind mai intii la talamus , unde este tradus in 
limbajul creierului. Mare parte a mesajului merge apoi la cortexul vizual, un¬ 
de este analizat $i evaluat ca infeles $i rdspuns potrivit; dacd acest rdspuns este 
emotional, semnalul merge la nucleul amigdalian, pentru a activa centrii emo- 
fionali. Dar o parte mai micd a semnalului initial merge de la talamus direct la 
nucleul amigdalian intr-o transmisie rapidd, care permite o reactie rapidd (de$i 
mai pufin precisd). Astfel, nucleul amigdalian poate declansa o reactie emofio- 
nald inainte ca respectivii centri corticali sdfi Meles in totalitate ce se intimpld. 


„inconstientul cognitiv" participS nu numai la constientizarea 
identitcitii a ceea ce vedem, dar si la opinia despre acel lucru 7 . 
Emotiile noastre au o minte proprie, una care sustine puncte de 
vedere independent de mintea noastrS rationale. 

SPECIALISTUL IN MEMORIE 
EMOTIONALA 

Opiniile inconstiente sint o forma de memorie emotionala; 
ele sint inmagazinate in nucleul amigdalian. Cercetarile lui Le¬ 
Doux si ale altor specialisti in neurologie pot sa sugereze acum 


36 Creierul emotional 

ca hipocampul, care a fost considerat multa vreme structura 
cheie a sistemului limbic, este mai implicat in inregistrarea si in 
crearea unei semnificatii pentru tiparul* perceptiv decit in reac- 
tiile emotionale. Principalul rol al hipocampului este sa asigure 
o memorie cit mai ascutita a contextului, ceea ce este absolut vi¬ 
tal pentru semnificatia emotionala; hipocampul este cel care re- 
cunoaste semnificatia diferita, sa zicem, a unui urs aflat la gra¬ 
ding zoologica fata de a unuia ce se g£seste in propria-ti curte. 

In vreme ce hipocampul isi aminteste fapte seci, nucleul 
amigdalian retine partea emotionala care insote^te acele lucruri. 
DacS incercam sa trecem cu o masina de pe o banda pe alta pe 
sosea, abia reusind sa evitam o ciocnire frontaia, hipotalamusul 
retine datele specifice ale incidentului, ca, de exemplu, pe ce 
banda ne aflam, cine era cu noi sau cum arata cealalta masina. 
Nucleul amigdalian va fi insa cel care va da oricind mai apoi 
senzatia de teama, in momentul in care vom mai trece printr-o 
situatie similara. Sau cum spunea LeDoux: „hipocampul este 
extrem de important in recunoasterea unui chip ca fiind al unei 
verisoare, de exemplu. Dar nucleul amigdalian este cel care va 
adauga si ideea ca, de fapt, nu ne place persoana respectiva 

Creierul foloseste o metoda simpia, dar foarte abila de a inzes- 
tra registrul emotional al amintirii cu o potenta speciaia: acelasi 
sistem de alarma neurochimica care determina corpul sa reactio- 
neze prin lupta sau fuga in situatiile amenintatoare inregistreaza 
in memorie clipa respectiva cit se poate de viu 8 . Intr-o stare de 
stres (anxietate sau emotie intensa, respectiv bucurie), un nerv 
care pomeste de la creier ajunge la glandele suprarenale, determi- 
nind o secretie de hormoni, epinefrine si norepinefrine, care cir- 
cuia prin corp, dind semnalul ca este o stare limita. Acesti hor¬ 
moni activeaza receptorii nervului vag; in vreme ce nervul vag 
transmite mesaje de la creier pentru a regia inima, el le transmite 
si inapoi la creier, generind epinefrine si norepinefrine. Nucleul 
amigdalian este locul principal din creier unde se due aceste sem- 
nale; aceste semnale activeaza neuronii din nucleul amigdalian, 
care semnalizeaza altor regiuni ale creierului, in asa fel incit sa 
sporeasca amintirea a ceea ce se intimpia. 

Aceasta trezire a nucleului amigdalian se pare ca imprima in 
memorie majoritatea momentelor de intensa activitate emotio¬ 
nala cu un grad suplimentar de forta — de aceea ne amintim 


* In original: pattern (N. red.). 
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mai usor, de exemplu, unde am mers la prima intilnire sau ce fa- 
ream atunci cind am auzit la stiri ca a explodat nava spatiaia 
Challenger. Cu cit trezirea nucleului amigdalian este mai intensa, 
cu atit amintirea este mai puternica; experientele care ne sperie 
nau ne ingrozesc cel mai mult in viata sint dintre cele mai de ne¬ 
uters amintiri. Aceasta inseamna ca in creier exista, prin urmare, 
doua sisteme de memorie, unui pentru faptele oarecare si unui 
pentru cele cu incarcatura emotionala. Un sistem special pentru 
amintirile emotionale are o logica bine gindita in evolutie, bine- 
injeles, inzestrind animalul cu amintirile vii a ceea ce-1 amenin- 
(a sau ii place. Dar amintirile emotionale pot fi calauze gresite in 
prezent. 

ALARMELE NEURALE DEMODATE 

Unui dintre dezavantajele acestor alarme neurale este ca me- 
sajul urgent pe care il transmite nucleul amigdalian este uneori, 
daca nu chiar foarte des, iesit din uz — mai ales in raport cu 
existenta sociaia fluida in care traim noi, oamenii. Ca sediu al 
memoriei emotionale, nucleul amigdalian scaneaza experienta 
respectiva, deci o analizeaza comparind ceea ce se intimpia in 
momentul prezent cu ceea ce s-a intimplat in trecut. Metodele 
de comparare sint de tip asociativ: atunci cind un element cheie 
al situatiei prezente seamana cu ceva din trecut, putem sa nu- 
mim acest lucru „potrivire // . Acest fapt explica de ce circuitul e 
confuz: reactia apare inaintea unei confirmari complete. Se co- 
manda in graba o reactie la prezent in functie de amintiri intipa- 
rite demult, impreuna cu gindurile, emotiile si reactiile dobindite 
ca abordare a unor evenimente ce sint doar vag asemanatoare, 
insa suficient de apropiate pentru a alarma nucleul amigdalian. 

Astfel, o fosta infirmiera din cadrul armatei, traumatizata de 
nenumaratele rani oribile pe care le ingrijise in vreme de razboi, 
,1 fost cuprinsa dintr-odata de un fel de groaza, ura si panica — 
0 repetare a reactiilor ei de pe terenul de lupta, declansata dupa 
ani de zile pe neasteptate atunci cind a deschis usa de la o deba¬ 
rs in care copilul ei ascunsese un scutec urit mirositor. Citeva 
elemente disparate ale acelei situatii au fost suficiente pentru a 
detecta similitudini cu o primejdie trecuta si astfel nucleul amig¬ 
dalian sa proclame starea de urgenta. Problema este ca pe linga 
amintirile emotionale care au puterea necesam de a genera ase- 
menea crize, reactia poate veni in egaia masura de la felul cum 
a fost abordata o astfel de situatie in trecut. 
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Creierul emotional 

Imprecizia creierului emotional in asemenea momente se ada- 
uga faptului ca multe amintiri emotionale puternice provin din 
primii ani de viata, din relatia copilului foarte mic cu cei care ii 
poarta de grija. Acest lucru este adevarat in special in cazul eve- 
nimentelor traumatizante, cum ar fi bataile sau indiferenta. In pri¬ 
mii ani de viata, alte structuri ale creierului, in special hipo- 
campul, care are un rol crucial in amintirile noastre narative, si 
neocortexul, locul in care ^sint adapostite gindurile rationale, tre- 
buie sa se dezvolte in totalitate. La nivelul memoriei, nucleul amig¬ 
dalian si hipocampul lucreaza in colaborare; fiecare inmagazinea- 
za si recupereaza informatiile speciale de sine statator. In vreme 
ce hipocampul recupereaza informatiile, nucleul amigdalian ho- 
taraste daca informatiile au si valente emotionale. Dar nucleul 
amigdalian, care se maturizeaza foarte rapid in creierul sugaru- 
lui, este format de fapt in totalitate inca de la nasterea copilului. 

LeDoux se intoarce la rolul nucleului amigdalian in copilarie 
pentru a sustine o idee care a stat la baza gindirii psihanalitice: 
si anume ca interactiunile primilor ani de viata formeaza un set 
de lectii emotionale bazate pe deprinderi si nemultumiri din 
contactele dintre copilul foarte mic si cei care au grija de el^. 
Aceste lectii emotionale sint atit de puternice si totusi atit de di- 
ficil d e inteles din punctul de vedere al adultului, incit, crede Le¬ 
Doux, ele sint inmagazinate in nucleul amigdalian sub o forma 
neprelucrata, fiind un fel de tipare fara cuvinte ale vietii emotio¬ 
nale. Pentru ca aceste prime amintiri emotionale se fixeaza ina- 
inte ca respectivii copii sa aiba cuvinte pentru experienta lor, 
atunci cind aceste amintiri emotionale sint declansate ulterior in 
viata, nu mai exists o potrivire cu gindirea articulata in ceea ce 
priveste reactia care ne cuprinde. Unul dintre motivele pentru 
care putem fi inselati de iesirile noastre emotionale este faptul ca 
ele dateaza adesea dintr-o perioada timpurie a existentei noastre, 
cind lucrurile erau neclare si nu aveam incS vocabularul necesar 
pentru a intelege evenimentele petrecute. Putem avea un senti¬ 
ment haotic, dar nu si cuvinte pentru amintirile care 1-au creat. 

CIND EMOTIILE SlNT RAPIDE 
SI CONFUZE 

Era cam trei dimineata cind un obiect enorm a cazut prin ta- 
vanul din coltul dormitorului meu, imprastiind in incapere ceea 
ce se afla in pod. Intr-o secunda, am sarit din pat si am iesit din 
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camera ingrozit, ca nu cumva sa cada intregul tavan. Apoi, din- 
du-mi seama ca sint in siguranta, am tras prudent cu ochiul in 
dormitor, pentru a vedea ce a dus la acest dezastru — si aveam 
descopar ca lucrul ce mi s-a parut a fi fost tavanul darimat nu 
ora altceva decit o gramada de cutii pe care sotia mea le inghe- 
Nuise intr-un colt cu o zi inainte, dupa ce le triase din debara, si 
care acum cazusera pe jos. Nu cazuse nimic din pod: pentru ca 
nu aveam pod. Tavanul era intact, ca si mine, de altfel. 

Faptul ca am s^rit din pat pe jumatate adormit — ceea ce poa- 
lo cS m-ar fi salvat sa nu fiu ranit daca intr-adevar ar fi cazut ta¬ 
vanul — ilustreaza puterea nucleului amigdalian de a declansa o 
anumita actiime la care recurgem in situatiile de urgent^, in mo- 
mentele vitale, inainte ca neocortexul sa aiba timp sa inregistre- 
ze in intregime ce s-a intimplat. Traseul starii de urgent^ care 
merge de la ochi sau de la ureche la talamus si apoi la nucleul 
amigdalian este crucial: se economiseste timp intr-o situatie de 
urgenta, mai ales cind este necesara o reactie instantanee. Dar 
acest circuit de la talamus la nucleul amigdalian nu transmite de¬ 
nt o mica parte din mesajul senzorial, partea cea mai mare din el 
luind drumul principal c^tre neocortex. Deci, ceea ce se inregis- 
treazS in nucleul amigdalian via drumul direct este in cel mai feri- 
dt caz un semnal brut suficient doar pentru un avertisment. Sau 
cum sublinia LeDoux: „Nu e nevoie sa stii exact ce este un anu- 
mit lucru pentru a-ti da seama ca poate fi periculos." 10 

Drumul direct prezintS un enorm avantaj la nivelul timpului 
creierului, care se masoarS in miimi de secunda. Nucleul amig¬ 
dalian al sobolanului poate genera o reactie in raport cu o per- 
cepfie in douasprezece miimi de secunda. Drumul de la talamus 
la neocortex si apoi la nucleul amigdalian dureaza cam dublu. 
IVebuie inca s& se faca masuratori similare in cazul creierului 
liman, dar in mare, ritmul este mai mult ca sigur acelasi. 

In termeni evolutionisti, supravietuirea depinde de acest 
drum direct, pentru ca astfel s-a ajuns ca ea sa fie de mai lunga 
durata, permitind reactii rapide si optiuni care economisesc ci¬ 
te va miimi de secunda cruciale in reactia fata de pericol. Aceste 
miimi de secunda ar fi putut tot asa de bine sa salveze vietile 
strSmosilor nostri protomamifere si probabil de aceea exista 
nceste tipare in creierele mamiferelor, inclusiv in al dvs. si al 
meu. De fapt, in vreme ce acest circuit poate juca un rol relativ 
limitat in viata mintala a oamenilor, redus doar la crizele emo- 
(ionale, mare parte din viata mintala a pasarilor, pestilor si rep- 
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tilelor graviteaza in jurul lui, pentru ca insasi supra vietuirea lor 
depinde de o analizare permanenta a pradatorilor sau a prazi- 
lor. „Acest creier primitiv minor la mamifere este creierul prin¬ 
cipal la nemamifere", spune LeDoux. „E1 ofera o cale foarte ra¬ 
pid^ de declansare a emotiilor. Este insa un proces rapid si dez- 
ordonat: celulele sint rapide, dar nu foarte precise." 

O asemenea imprecizie, de exemplu la o veverita, e buna de- 
oarece o determina sa se ascunda, fugind la cel mai mic semn ca 
in preajma ar putea fi vreun dusman, sau sa se arunce pe orice 
lucru comestibil. Dar in cazul vietii emotionale a oamenilor, 
aceasta imprecizie poate avea consecinte dezastruoase pentru 
relatiile noastre, deoarece inseamna, vorbind la figurat, ca pu- 
tem sa ne repezim la cineva sau sa fugim de cineva de care nu 
este cazul (de exemplu, o chelnerita a scapat din mina tava cu 
sase comenzi atunci cind a zarit o femeie care avea o claie de par 
rosu si cret — asemeni celei pentru care o parasise fostul ei sot). 

Asemenea greseli emotionale aflate in stadiu initial se bazea- 
za pe sentimente prioritare in raport cu gindirea. LeDoux nu- 
meste acest lucru „emotie precognitiva", o reactie bazata pe in- 
formatii fragmentare senzoriale, care nu au fost stocate complet 
$i nu au fost integrate intr-un obiect recognoscibil. Este o forma 
bruta de informatie senzoriala, ceva de genul Cum se cheamti me- 
lodia, in care, in loc sa se faca o judecata rapida a bucatii muzi- 
cale pe baza a doar citorva note, se ajunge la o perceptie integra- 
la prin citeva incercari. Daca nucleul amigdalian simte aparind 
un tipar senzorial de import, el trage o anumita concluzie, de- 
clansind reactii inca inainte de a-i confirma realitatea pe 
de-a-ntregul — sau chiar deloc. 

Nu e, deci, de mirare ca de fapt nu putem patrunde suficient 
de bine in intunericul emotiilor noastre explozive, mai ales 
atunci cind inca sintem sclavii lor. Nucleul amigdalian poate re- 
actiona intr-o criza de furie sau de frica inainte ca insusi corte- 
xul sa-si dea seama ce se intimpia si de ce o asemenea emotie 
este declansata independent sau anterior gindirii. 

MANAGER EMOTIONAL 

Fetita unei prietene, Jessica, de sase anisori, dormea pentru 
prima data la o prietena de joaca, si nici macar nu era prea lim- 
pede care era mai emotionata, mama sau fiica. In vreme ce ma¬ 
ma se straduia sa nu se bage in seama faptul ca este nelinistita. 
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apogeul a fost atins la miezul noptii, cind se pregatea de culca- 
re si a auzit telefonul sunind. A aruncat periuta de dinti si s-a 
repezit la telefon, cu inima batindu-i sa-i sara din piept, imagi- 
nindu-si-o pe Jessica in tot felul de ipostaze cit se poate de ingro- 
zitoare. 

Mama a insfacat receptorul si a strigat: Jessica!" — in timp 
ce o voce de femeie tocmai spunea: „A, cred ca am gresit nume¬ 
ral..." 

In acel moment, mama $i-a revenit si, politicoasa, pe un ton 
stapinit, a intrebat: „Ce numar cautati?" 

Atunci cind nucleul amigdalian functioneaza pregatind o re¬ 
actie impulsiva nelinistita, o alta parte a creierului emotional 
permite o reactie mai potrivita si mai corecta. Amortizorul cre¬ 
ierului trece de la nucleul amigdalian, care parca a mintit, la ce- 
laialt capat al circuitului major, spre neocortex, la lobii prefron- 
tali, care se afla chiar in dreptul fruntii. Cortexul prefrontal pa¬ 
re ca functioneaza atunci cind cineva e speriat sau infuriat, linis- 
tindu-se sau stapinind sentimentul pentru a actiona mai eficient 
in situatia data sau atunci cind o noua instiintare cere un cu to- 
tul alt raspuns, ca in cazul mamei ingrijorate care raspunde la 
telefon. Aceasta zona neocorticaia a creierului are o reactie mai 
analitica sau mai potrivita in raport cu impulsurile emotionale, 
modulind nucleul amigdalian si alte zone limbice. 

De obicei, zonele prefrontale guvemeaza reactiile noastre 
emotionale inca de la inceput. Nu uitati ca cea mai mare proiec- 
Jie a informatiei senzoriale ce provine de la talamus nu merge la 
nucleul amigdalian, ci la neocortex si la numerosii centri de pre- 
luare si de analizare a ceea ce a fost perceput; aceste informatii 
$i reactia noastra in raport cu ele sint coordonate de lobii pre- 
frontali, care sint locul in care se planifica $i se organizeaza ac- 
Jiunile in raport cu un scop, inclusiv cele emotionale. In neocor¬ 
tex, o serie de circuite in cascada inregistreaza $i analizeaza in- 
formatiile, le inteleg si, prin intermediul lobilor prefrontali, or- 
chestreaza o reactie. Daca in timpul acestui proces se simte ne- 
voia unei reactii emotionale, ea este dictata de lobii prefrontali, 
care lucreaza in strinsa legatura cu nucleul amigdalian si cu al¬ 
te circuite din creierul emotional. 

Aceasta progresie care face loc discernamintului in cazul re- 
acjiei emotionale este un aranjament standard, cu o singura ex- 
ceptie semnificativa, in cazul urgentelor emotionale. Cind se de- 
clanseaza o emotie, in citeva clipe lobii prefrontali analizeaza 
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proportia riscuri/avantaje si, din miliarde de reactii posibile, 
este aleasa cea mai buna 11 . In cazul animalelor, cind sa atace si 
cind sa fuga. In cazul oamenilor... cind sa atace, cind sa fuga — 
si, de asemenea, cind sa fie imp^ciuitori, cind sa convinga, cind 
sa caute simpatie, cind sa fie ca un zid, cind sa creeze sentimen- 
te de vinovatie, cind sa plinga, cind sa braveze, cind sa fi& dis- 
pretuitori — s.a.m.d., intreg repertoriul de posibilitati emotionale. 

Reactia neocorticala este mai lenta in creier decit in mecanis- 
mul de deturnare, pentru ca presupune mai multe circuite. De 
asemenea, poate sa fie mai judicioasa si mai atenta, avind in ve- 
dere c& sentimentul este precedat de o gindire mai profunda. 
Cind suferim o pierdere si ne intristam sau sintem fericiti dupa 
un triumf, o reusitS sau cugetam la ceva ce a spus sau a facut ci- 
neva, iar apoi ne simtim jigniti sau ne infuriem, inseamna ca ne- 
ocortexul este la datorie. 

Ca si in cazul nucleului amigdalian, far& functionarea lobilor 
prefrontali, in mare parte viata emotionala s-ar narui; daca lip- 
seste intelegerea faptului ca un anumit lucru merita o reactie 
emotionala, nu va mai exista nici o emotie. Rolul lobilor prefron¬ 
tali in emotii a fost b&nuit de c&tre neurologi inca din anii 1940, 
atunci cind se ajunsese la o vindecare disperatS — si din pacate 
prost utilizata — printr-o „rezolvare // chirurgicala a bolilor min- 
tale: lobotomia prefrontala care (adesea la intimplare) indep&rta 
o parte din lobii prefrontali sau, altfel spus, legMtura dintre cor- 
texul prefrontal si creierul inferior. Atunci cind inca nu exista 
nici un fel de medicatie eficienta pentru bolile mintale, loboto¬ 
mia era incurajata ca solutie a gravelor tulburari emotionale — 
respectiv, taierea legaturilor dintre lobii prefrontali si restul cre- 
ierului pentru „indepartarea" disperarii pacientilor. Din pacate, 
aceasta metoda avea sa-i coste pe pacientii respectivi viata emo¬ 
tionala, pentru ca aceasta pur si simplu disparea si ea. Circuitul 
cheie fusese distrus. 

Deturnarea emotionala presupunea doua dinamici: declan- 
sarea nucleului amigdalian si incapacitatea de a activa procese- 
le neocorticale care de obicei echilibreaza reactia emotionala — 
sau restabilirea zonelor neocorticale in cazul unei urgente emo¬ 
tionale 12 . In asemenea momente, mintea rationale este coplesita 
de cea emotionala. Felul in care actioneaza cortexul prefrontal ca 
manager eficient al emotiei — cintarind reactiile inainte de a tre- 
ce la fapte — este tocmai potolirea semnalelor de activare trans- 
mise de nucleul amigdalian si de alti centri periferici — asema- 
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n^tor cu felul in care un parinte opreste im copil impulsiv sa se 
agite, spunindu-i sa se poarte cum trebuie (sau sa astepte cu rab- 
dare) ca sa i se dea ceea ce doreste 13 . 

Se pare ca lobul prefrontal sting este comutatorul cheie care 
poate „mchide" emotiile tulburatoare. Neuropsihologii care stu- 
diaza dispozitiile pacientilor care au suferit accidente la lobii 
frontali au ajuns la concluzia ca una dintre sarcinile lobului fron¬ 
tal sting este sa actioneze ca un termostat neural, reglind emoti¬ 
ile neplacute. Lobii prefrontali drepti sint locul in care se gasesc 
sentimentele negative cum ar fi frica si agresivitatea, in vreme ce 
lobii stingi reusesc sa stapineasca aceste emotii primitive, proba- 
bil inhibind lobul drept 14 . In grupul nostru de pacienti care su- 
ferisera atacuri cerebrale, de exemplu, cei ale caror leziuni se 
aflau in cortexul prefrontal sting erau inclinati sa vada numai 
nenorociri si sa se teama permanent; cei cu leziuni in partea 
dreapta erau „exagerat de veseli"; in timpul examenelor neuro- 
logice, glumeau si parea ca nu le pasa de nimic 15 . Apoi a aparut 
cazul sotului fericit: un barbat al carui lob prefrontal drept fuse¬ 
se partial indepartat in urma unei operatii la care s-a recurs da- 
torita unei malformatii a creierului. Sotia le-a spus doctorilor c^ 
dupa operatie sotul a suferit o schimbare radicala de personali- 
tate, in sensul ca nu se mai supara asa usor si, in plus, ea se bu- 
cura si pentru faptul ca era mai afectuos 16 . 

Pe scurt, lobul prefrontal sting pare a fi parte a circuitului ne¬ 
ural care poate bloca sau incetini orice, in afara de emotiile ne¬ 
gative prea puternice. Daca nucleul amigdalian actioneaza ade¬ 
sea ca o supapa de urgenta, in schimb lasa lobii prefrontali s& fie 
parte a comutatorului creierului care poate „inchide // emotiile 
neplacute: nucleul amigdalian propune, lobii prefrontali dis- 
pun. Aceste legaturi prefrontal-limbice sint extrem de importan- 
te pentru viata mintaia nu numai in reglarea fina a emotiilor; ele 
sint esentiale pentru o navigare la nivelul deciziilor celor mai 
importante din viata. 

ARMONIZAREA EMOTIILOR 
SI A GINDURILOR 

Legaturile dintre nucleul amigdalian (si structurile limbice 
aferente) si neocortex sint centrul luptelor sau al tratatelor de co- 
operare dintre minte si suflet, dintre gind si sentiment. Acest cir¬ 
cuit explica de ce emotia este atit de important^ intr-o gindire 
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eficienta, atit in luarea hotaririlor intelepte, cit si in ingaduirea 
unei gindiri limpezi. 

Sa luam in considerare puterea emotiilor de a intrerupe gin- 
direa. Neurologii folosesc termenul de „memorie funcjionala" 
pentru capacitatea de atentie care retine in minte faptele esentia- 
le pentru a rezolva o anumita insarcinare sau problem^, indife- 
rent dac& este vorba de anumite trasaturi ideale pe care le-ar 
cSuta cineva atunci cind viziteaz& mai multe locuinte posibile 
ori despre elementele de rationament in rezolvarea unui test. 
Cortexul prefrontal este acea regiune a creierului care r&spunde 
in mod direct de memoria functional^ 17 . Circuitele de la creierul 
limbic la lobii prefrontali mai dau seamS si de faptul cS semna- 
lele de emotie puternica — nelinistea, minia si altele asemenea 

— pot crea o stare neural^ ce poate sabota capacitatea lobilor 
prefrontali de a mentine actiVa memoria. De aceea, atunci cind 
sintem sup&rati din punct de vedere emotional, spunem: „Nu 
mai pot gindi limpede" — si din acelasi motiv o stare permanen- 
ta de disconfort emotional poate crea deficiente in capacitatea 
intelectualS a copilului, schilodindu-i posibilitStile de a inv&ta. 

AceastS deficients este mai subtila si nu poate fi intotdeauna 
inregistratS prin testele de inteligenta, chiar daca ele ne indicS 
prin unele mSsuratori neuropsihologice precise agitatia $i im- 
pulsivitatea continue a unui copil. intr-un studiu, de exemplu, 
s-a dovedit cS problema unor bSieti de scoalS primarS, care desi 
aveau un coeficient de inteligenta peste medie, totusi nu dSdeau 
rezultate prea bune la scoalS, putea fi explicate prin testele neu¬ 
ropsihologice care au indicat o proastS functionare a cortexului 
frontal 18 . Ei erau impulsivi si nelinistiti, adesea distrugatori si cu 
probleme — ceea ce sugera o proastS functionare a lobilor pre¬ 
frontali in raport cu nevoile limbice. In ciuda potentialului lor 
intelectual, acestia sint copiii cu cele mai mari riscuri, in sensul 
ca pot avea esecuri profesionale, pot ajunge alcoolici si delinc- 
venti — nu pentru ca intelectul lor ar fi deficitar, ci pentru ca nu 
reusesc sa-si stSpineasca viata emotionala. Creierul emotional, 
separat de zonele corticale inregistrate in testele IQ, controleaza 
in egalS masura momentele de furie si de compasiune. Aceste 
circuite emotionale sint modelate de experientele din copilarie 

— si aceste experience sint cele care stau la baza reactiilor noas- 
tre in momentele de pericol. 

Trebuie sa ne gindim si la rolul emotiilor in cazul hotaririlor 
celor mai „rationale // . in citeva lucrari cu implicatii multiple in 
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infelegerea vietii mintale, dr. Antonio Damasio, un neurolog de 
la Universitatea din Iowa, de la Colegiul de Medicina, a fScut 
studii atente asupra felului in care pacientii au de suferit in ca¬ 
zul unor probleme de circuit prefrontal-amigdal 19 . Hotarirea lor 
este profund viciata — chiar daca nu apare nici o deteriorare la 
nivelul IQ-ului sau al capacitStii lor cognitive, in ciuda inteli- 
gentei lor intacte, ei fac alegeri dezastruoase in cariera sau in 
viafa personals sau chiar pot zSbovi obsedant de mult asupra 
unei hotSriri cit se poate de simple, cum ar fi stabilirea unei in- 
tilniri. 

Dr. Damasio sustine cS hotSririle lor sint atit de nefericite 
pentru cS au pierdut accesul la invStStura de tip emotional. In 
punctul de legSturS dintre gind $i emotie, circuitul prefrontal-a¬ 
migdal este o poartS extrem de importantS pentru ceea ce ne 
place sau ne displace de-a lungul unei intregi vieti. OdatS intre- 
ruptS memoria emotionalS de la nivelul nucleului amigdalian, 
indiferent ce gindeste neocortexul, nu mai sint declansate reac- 
|iile emotionale asociate in trecut imprejurSrii respective — to- 
tul devenind de o neutralitate absolutS. Un stimui cum ar fi un 
animal favorit sau o cunostintS antipaticS nu mai genereazS nici 
ntractie, nici aversiune; acesti pacienti au „uitat // aceste lectii 
emofionale, pentru cS nu mai au acces la locul in care sint inma- 
gazinate in nucleul amigdalian. 

Asemenea dovezi 1-au determinat pe dr. Damasio sS ia o po- 
zifie neintuitivS, conform cSreia sentimentele sint practic indis- 
jfensabile pentru deciziile rationale; ele ne indreaptS pe drumul 
cel bun, iar logica seacS va putea face apoi cum e mai bine. In 
vreme ce lumea ne confruntS adesea cu o mare posibilitate de 
aolujii (Cum ar trebui sS vS investiti fondul de pensii? Cu cine 
nr trebui sS vS cSsStoriti?), lectiile emotionale pe care ni le-a dat 
viafa (cum ar fi amintirea unei investitii dezastruoase sau a unei 
despSrtiri dureroase) ne trimit semnale care ne determinS sS 
luSm o hotSrire, eliminind unele posibilitSti si scotindu-le in evi- 
denfS pe altele. Astfel, dr. Damasio sustine cS acest creier emo¬ 
tional este implicat in rationamente in aceeasi mSsurS ca si cre¬ 
ierul gindirii. 

A^adar, emotiile conteazS intr-un rationament. In acest balet 
rtl sentimentelor si al gindurilor, capacitatea emotionala ne ca- 
liluze^te hotaririle de moment, lucrind in colaborare cu mintea 
r.ifionala, ajutind — sau dimpotriv& — gindirea. Tot asa, creie- 
rul gindirii joaca un rol de conducator la nivelul emotiilor — in 
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afara de acele momente in care emotiile scapa de sub control si 
creierul emotional o ia razna. 

Intr-un fel, avem doua creiere, doua minti — si doua feluri 
diferite de inteligenta: cea rationale si cea emotionala. Felul cum 
reusim in viata este determinat de ambele — nu conteaza doar 
IQ-ul, ci si inteligenta emotionala. Intr-adevar, intelectul nu poa- 
te functiona la capacitate maxima fara inteligenta emotionala. 
De obicei, complementaritatea dintre sistemul limbic si neocor¬ 
tex, dintre nucleul amigdalian si lobii prefrontali da seama de 
faptul ca fiecare este partener egal in viata mintala. Atunci cind 
acesti parteneri interactioneaza bine, inteligenta emotionala iese 
la suprafata — si totodata si capacitatea intelectuala. 

Acest lucru r^stoarna vechea teorie a existentei unei tensiuni 
intre ratiune si simtire: noi nu vrem s^ remmtSm la emotii si sa 
ii dam ratiunii locul care i se cuvine, asa cum a procedat Eras¬ 
mus, ci sa descoperim un echilibru inteligent intre cele doua. Ve¬ 
chea paradigm^ sustinea ca exista o ratiune ideala care a scapat 
de emotie. Noua paradigm^ ne indeamna sS armonizam mintea 
Si sufletul. Pentru a face asta asa cum se cuvine la nivelul exis¬ 
tentei noastre, trebuie ca mai intii sa intelegem mai exact ce in- 
seamna s&-ti folosesti in mod inteligent emotiile. 
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De ce anume David Pologruto, profesor de fizica la un liceu, 
a fost injunghiat cu un cutit de buc&t&rie de unul dintre elevii lui 
cu rezultate excelente la invStatura este inc& un lucru discutabil. 
Dar faptele, asa cum au fost ele prezentate pe larg, sint urm&toa- 

rele: 

Jason H., elev in anul doi, cu zece pe linie, invata la liceul Co¬ 
ral Springs, Florida, si era ferm hotSrit sa mearg& mai departe la 
Facultatea de Medicina. Si nu la orice facultate — visa sa ajunga 
la Harvard. Dar Pologruto, profesorul lui de fizica, ii daduse lui 
Jason doar 80 de puncte din 100 la un chestionar. Crezind ca no- 
ta — un biet 9 — i-ar putea pune in primejdie visul de o viatS, 
Jason a luat un cutit‘de buc^tarie, 1-a adus la scoala si in timpul 
unei confruntrari cu Pologruto in laboratorul de fizica si-a in¬ 
junghiat profesorul in clavicuia, inainte de a se fi pomit o lupta 
tntre cei doi. 

Un judecator 1-a gSsit pe Jason nevinovat, pentru c& ar fi su- 
forit de o criz& de nebunie temporara in timpul acestui incident 
— o comisie formats din patru psihologi si psihiatri au declarat 
p»ub juramint ca in timpul confruntMrii baiatul fusese nebun. Ja- 
non a sustinut ca el intentionase sa se sinucida din pricina rezul- 
latului de la test si se dusese la Pologruto sa-i spuna ca se omoa- 
rtt din pricina notei proaste. Pologruto a povestit altceva: „Eu 
cred ca a incercat sa ma omoare cu cutitul" pentru ca era furios 
1 1 in pricina notei proaste. 

Dupa ce a fost transferat la o scoala particular^, Jason a ter- 
minat liceul doi ani mai tirziu ca sef de promotie. Luind numai 
ID, a terminat cu medie maxima. Desi Jason a obtinut asemenea 
rezultate spectaculoase, fostul lui profesor de fizica David Polo¬ 
gruto s-a plins ca Jason nu si-a cerut niciodata scuze si nici nu 
^i-a asumat raspunderea pentru faptul ca 1-a atacat 1 . 
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Intrebarea este cum a fost cu putinta ca o persoana atit de in¬ 
teligenta sa comita un act irational — atit de prostesc? Raspun- 
sul: inteligenta academica are foarte putin de-a face cu viata 
emotionala. Cei mai destepti dintre noi pot cadea prada unor 
patimi cumplite si unor impulsuri necontrolate; persoanele cu 
un IQ ridicat pot deveni piloti uluitori de prosti atunci cind se 
afla la cirma propriei lor vieti. 

Unul dintre secretele psihologiei este relativa incapacitate a 
notelor, a IQ-ului sau a altor evaluari in ciuda popularitatii lor 
aproape mistice, de a prevedea fara gres cine va reusi in viata. 
Cu siguranta ca exista o legatura intre IQ si performantele in 
viata, in cazul unor grupuri largi de persoane. Multi dintre cei 
cu un IQ scazut sfirsesc prin a ocupa slujbe modeste, iar cei ca¬ 
re au un IQ mare au tendinta sa devin& persoane bine platite — 
lucru care insa nu este valabil intotdeauna. 

Exista foarte multe exceptii la regula conform c&reia IQ-ul 
determina succesul — de obicei, fiind mai multe exceptii decit 
cazuri care se potrivesc cu regula. in cel mai fericit caz, IQ-ul 
contribuie cam cu 20% la factorii care determina reusita in via¬ 
ta, fapt care ii lasa pe ceilalti 80% prada altor forte 2 . Asa cum no- 
ta un observator: „Cea mai mare parte a locurilor pe care si le 
g&seste cineva in societate este determinate de factori care nu au 
legatura cu IQ-ul, pornind de la clasele sociale si ajungind pina 
la noroc." 

Chiar si Richard Herrnstein si Charles Murray, a caror carte. 
The Bell Curve (Curha lui Bell), acorda o importanta capitala IQ-u¬ 
lui, recunosc acest lucru; cei doi subliniaza: „Pe un elev in anul 
intii de liceu care are peste 500 de puncte la testul SAT de mate- 
matica poate s& nu-1 impinga inima sa devina matematician, dar 
daca vrea sa se ocupe de o afacere, sa devina senator american 
sau sa cistige un milion de dolari poate n-ar trebui sa-si lase la o 
parte visurile... Legatura dintre punctajele la teste si aceste reu¬ 
nite este diminuata de totalitatea altor caracteristici pe care el le 
aduce la viata/ 73 

Eu sint preocupat de cheia acestor „alte caracteristici 77 , res- 
pectiv, de inteligenta emotionala: capacitatea de a fi in stare sa se 
motiveze si sa persevereze in fata frustrarilor; de a-si stapini im- 
pulsurile si de a amina satisfactiile; de a-si regia starile de spirit 
si de a impiedica necazurile sa-i intunece gindirea; de a fi starui- 
tor si de a spera. Spre deosebire de IQ, care are o istorie de 
aproape 100 de ani de cercetari aplicate pe sute de mii de oa- 
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meni, inteligenta emotionala este un concept nou. Nimeni nu 
poate spune exact in ce masura variaza de la o persoana la alta 
de-a lungul unei vieti. Dar din datele existente reiese ca poate fi 
la fel de puternica si uneori chiar mai puternica decit IQ-ul, iar 
in masura in care exista multi care sustin ca IQ-ul nu poate fi 
schimbat prin experienta sau studii, in Partea a Cincea voi ara- 
ta ca acele competence emotionale de o importanta cruciala pot 
fi dobindite si imbunatatite pornind de la virsta copilariei — cu 
conditia sa facem efortul sa ii invatam pe copii. 

INTELIGENTA EMOTIONALA 
SIDESTINUL 

Imi amintesc de un coleg de an de la Colegiul Amherst care 
luase 800 de puncte la testul SAT si la altele similare inainte de 
a intra la facultate. In ciuda extraordinarelor sale capacityti inte- 
lectuale, mai tot timpul isi pierdea vremea, se culca tirziu si lip- 
sea de la cursuri, pentru c& dormea pina la prinz. I-au trebuit 
aproape zece ani ca sa-si ia diploma. 

IQ-ul explicS intr-o micS masura destinele diferite ale celor 
care promit in egalS masurS, urmeaza cam aceleasi studii si au 
cam aceleasi sanse. Cind 95% dintre fostii studenti la Harvard ai 
promotiilor anilor 1940 — vremuri in care cei care aveau un IQ 
mare mergeau la scolile Ivy League mai mult decit in prezent — 
au fost analizati la virsta matura, s-a constatat ca aceia care avu- 
seserM cele mai bune rezultate la testele de la facultate nu'au re- 
u§it cel mai bine si in viata, comparativ cu colegii lor cu rezulta¬ 
te mai proaste, mai ales cind a fost vorba de salariu, de produc- 
tivitate sau de statutul lor in domeniul respectiv. N-au avut nici 
cele mai mari satisfactii in viatS si nici cele mai fericite relatii cu 
prietenii, cu familia sau in dragoste 4 . 

Un studiu similar pentru virsta adulta s-a f&cut si asupra a 
450 de baieti, majoritatea copii de imigranti, doua treimi prove- 
nind din familii care tr^iau din ajutor social si care au crescut in 
Somerville, Massachusetts, pe vremea cind „cumplita mahala 77 
era la doi pasi de Harvard. O treime dintre ei avea un IQ sub 90. 
Din nou, IQ-ul a avut o mica relevanta pentru felul in care s-au 
descurcat cu slujba sau in restul existentei lor; de exemplu, 7% 
dintre cei cu IQ-ul sub 80 au fost someri zece ani sau chiar si mai 
mult/dar asta s-a intimplat si cu 7% dintre cei cu IQ-ul de peste 
100. Bineinteles ca a e*istat o legatura (asa cum exista, de altfel. 
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intotdeauna) intre IQ si nivelul socio-economic la virsta de pa- 
truzeci si sapte de ani. Dar capacitatea dobindita in copilarie de 
a gestiona frustrarile, de a-si stapini emotiile si de a se intelege 
cu ceilalti a fost factorul de diferentiere cel mai important^. 

Sa ne aplecam insa si asupra datelor unui studiu in curs, 
efectuat asupra a 81 de absolventi ai promotiei 1981 ai liceelor 
din Illinois. Evident ca ei au avut media cea mai mare. Dar in 
vreme ce au continuat sa se descurce bine si la facultate, luind 
note excelente, cam pina la treizeci de ani nu au ajuns sa atinga 
decit un nivel mediu de reusita. La zece ani dupa absolvirea li- 
ceului, doar unul din patru se afla la cel mai inalt nivel in profe- 
sia pe care si-o alesese $i multi nu se descurcasera prea grozav. 

Karen Arnold, profesor de pedagogie la Universitatea din 
Boston, unul dintre cercetatorii care au urmarit destinul absol- 
ventilor, dadea urmatoarea explicate: „Cred ca am descoperit 
persoanele «ascultatoare» care stiu sa reuseasca in acest sis tern. 
Absolventii se zbat la fel ca noi toti. Atunci cind stim despre o 
persoana ca a absolvit o facultate, stim doar ca a reusit cu bine 
acolo unde tot ce a f&cut s-a masurat in note. In schimb, nu stim 
nimic despre felul in care reactioneazS la vicisitudinile vietii." 6 

Si aceasta este problema: inteligenta la invatatura nu te pre- 
gateste pentru viltoarea — sau pentru ocaziile — cu care te in- 
tilnesti la nivelul vicisitudinilor vietii. Un IQ ridicat nu este o 
garantie de prosperitate, prestigiu sau fericire in viata, pentru ca 
scolile noastre si cultura noastra se concentreaza asupra capaci- 
tatilor de invatatura, ignorind inteligenta emotionala, un set de 
tras&turi — unii 1-ar putea numi caracter — care conteaza imens 
in destinul nostru personal. Viata emotionala este o dominants 
care poate fi, precum matematica sau cititul, gestionata cu mai 
mult sau mai putin talent si care presupune un set unic de com¬ 
petence. Masura in care cineva abordeaza aceste competence 
este de o important^ majora pentru intelegerea faptului ca o 
persoana poate reusi in viata, in vreme ce o alta persoana, cu o 
inteligenta egala, sfirseste intr-o fundatura: aptitudinile emotio¬ 
nale sint meta-abilitati, ce determina cit de bine putem folosi ta- 
lentele pe care le avem, inclusiv inteligenta pura. 

Desigur ca exista multe cai spre reusita in viata si multe do- 
menii in care celelalte aptitudini sint rasplatite. In societatea 
noastra bazata tot mai mult pe cunoastere, capacitatea de a sta¬ 
pini tehnica este categoric importanta. Exista si o gluma pe care 
o spun copiii: „Cum va fi strigat peste cincisprezece ani nesufe- 
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ritul de acum?" Raspunsul: „Sefu ,// . Dar chiar si in ce-i priveste 
pe „nesuferiti // inteligenta emotionala ofera o alta fatet^ la locul 
de munca, asa cum vom vedea in Partea a treia. Dovezile arata 
cS persoanele care se descurca din punct de vedere emotional — 
care isi cunosc si isi stapinesc bine sentimentele si care deslusesc 
i^i abordeaza eficient sentimentele celorlalti — sint in avantaj in 
orice domeniu al vietii, fie ca este vorba de relatiile sentimenta- 
le ^i intime, fie de respectarea regulilor nescrise care guvernea- 
za reusita in politica organizatorica. Cei care au capacitati emo- 
(ionale bine dezvoltate au si mai multe sanse sa fie multumiti in 
viata si eficienti, sa-si stapineasca obiceiurile mintale care stau la 
baza propriei lor productivitati; cei care nu-si pot controla viata 
emotionala si due batalii interne ajung sa-si saboteze capacitatea 
de a se concentra asupra muncii si asupra unei gindiri clare. 

UN ALT FEL DE INTELIGENTA 

Pentru un observator intimpiator, micuta Judy de patru ani- 
^ori poate parea o fiinta izolata printre colegii ei de joaca mai so- 
ciabili. Ea sta deoparte, nu participa intens la joaca si nu este 
niciodata in centrul atentiei. In schimb, este un fin observator al 
politicii sociale din gradinita ei si poate este chiar cea mai sofis- 
ticata dintre copii atunci cind este vorba sa analizeze felul cum 
aimt ceilalti. 

Sofisticarea ei nu a fost evidenta pina ce educatoarea lui Judy 
nu i-a adunat pe toti copilasii de patru ani pentru a intra in Jo- 
cul Clasei. Jocul Clasei — un fel de casa a papusilor care copiaza 
Hala de gradinita si unde apar figurine care in loc de cap au mici 
fotografii ale copiilor de gradinita si ale educatorilor — este de 
(apt un test asupra perceptiei sociale. Cind educatoarea i-a cerut 
lui Judy sa aseze fiecare fetita si fiecare baietel in acea parte a 
incaperii in care le place lor cel mai mult sa se joace — coltul ar¬ 
tistic, cel cu cuburi s.a.m.d. — Judy a facut-o cu o acuratete 
t»xtraordinara. Atunci cind i s-a cerut sa aseze fiecare baietel si 
fiecare fetita alaturi de cei cu care le place cel mai mult sa se joa- 
< e, Judy a dovedit ca li poate gasi pe cei mai buni prieteni ai fie- 
ettruia. 

Acuratetea lui Judy dezvaluie faptul ca ea detine o harta so- 
l iaia perfecta a grupei sale de la gradinita si un nivel de percep- 
|ie exceptional pentru o fetita de patru ani. Acestea sint capaci- 
trt tile care ulterior in viata ii vor permite lui Judy sa devina o ve- 
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deta in orice domeniu in care sint necesare „calitati in abordarea 
oamenilor" — de la vinzari la management si diplomatic. 

Acest talent stralucit al lui Judy in domeniul social a fost re- 
marcat atit de timpuriu si datorita faptului ca ea a invatat la gra- 
dinita Eliot-Pearson din campusul Universitatii Tufts, unde a 
fost aplicat Proiectul Spectrum, o programa de invatamint la ni- 
vel international pentru descoperirea diverselor tipuri de inteli¬ 
genta. Proiectul Spectrum recunoaste ca repertoriul capacitatilor 
,umane merge cu mult dincolo de cei trei R, adica dincolo de li- 
mitata impartire asupra careia scolile se concentreaza in mod 
traditional, de abilitatea in privinta cuvintelor si a cifrelor. Acest 
proiect scoate in evidenta faptul ca talente precum cel al lui Judy 
— o perceptie a socialului — sint extrem de importante, iar edu- 
catia trebuie sa le hraneasca in loc sa le ignore sau sa le frustreze. 
Incurajindu-i pe copii s&-si dezvolte o intreaga gama a capacita¬ 
tilor de care va depinde reusita lor sau incurajindu-i doar sa le 
foloseasca pentru a se implini in indiferent ce ar face, scoala de- 
vine un factor important si in „predarea" capacitatilor de a se 
descurca in viat&. 

Spiritul vizionar si calauzitor al Proiectului Spectrum este 
Howard Gardner, psiholog la Harvard School of Education 7 . „A 
sosit timpul", mi-a spus Gardner, „sa ne largim notiunea de 
spectru al talentelor. Cea mai importanta contribute si unica pe 
care educatia o poate aduce la dezvoltarea copilului este sa il 
ajute sa se indrepte spre un domeniu in care talentele sale sa fie 
cit mai in favoarea lui, in care s& fie multumit si competent. Am 
pierdut complet din vedere acest lucru. In schimb, am supus pe 
toata lumea unei educatii conform c&reia nu poti reusi altceva 
decit sa fii profesor universitar. Ii evaluam pe toti conform unor 
standarde extrem de inguste ale succesului. Ar trebui sa petre- 
cem mult mai putin timp pentru a-i inregimenta pe copii si mult 
mai mult ajutindu-i sa-si identifice talentele date de Dumnezeu 
si sa si le cultive. Exista sute si sute de modalitati de a reusi si 
capacitati total diferite ce pot ajuta la asta " 8 Bineinteles ca Gard¬ 
ner vede cel mai bine limitele vechii gindiri asupra inteligentei. 
El subliniaza faptul ca epoca de glorie a IQ-ului a inceput in pe- 
rioada primului razboi mondial, cind doua milioane de ameri- 
cani au fost alesi prin intermediul primului test in scris, inven- 
tat chiar in vremea aceea de Lewis Terman, un psiholog de la 
Stanford. Acest lucru a durat decenii, care au fost etichetate de 
Gardner drept „felul de a gindi la nivelul IQ-ului": „acesti 
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oameni, fie ca sint destepti sau nu, asa s-au nascut. Nu putem 
modifica prea mult situatia, iar testul nu spune altceva decit da- 

faci sau nu parte dintre cei destepti. Testul de admitere la fa- 
cultate Se bazeaza pe un singur tip de aptitudine, care iti deter¬ 
mine viitorul. Aceasta modalitate de gindire a pus stapinire pe 
Bocietatea noastra." 

Cartea lui Gardner din 1983, care a avut un mare impact. Frames 
of Mind (Cadrele mintii), a fost un manifest impotriva IQ-ului; ea 
propunea ideea ca nu exista un singur tip monolitic de inteligen- 
|il care sa stea la baza reusitei in viata, ci un spectru larg de inte- 
ligente cu sapte posibilitati. Lista lui includea si cele doua tipuri 
de inteligenta standard, respectiv cel al inva+arii, inteligenta ver¬ 
bals si logica matematica, dar includea si capacitatea spatiala, de 
exemplu, esentiala in cazul unui artist plastic sau al unui arhi- 
tect; geniul chinestezic era evident in flexibilitatea fizica si in gra¬ 
tia Marthei Graham sau a lui Magic Johnson; si talentul muzical 
al lui Mozart sau YoYo Ma. Completind aceasta lista, apar cele 
douS fatete a ceea ce Gardner numeste „inteligentele personale": 
aipacitfitile interpersonale, cum ar fi cele ale unui mare-terapeut 
precum Carl Rogers sau ale unui lider mondial precum Martin 
Luther King, Jr., si capacitdtile Jntrapsihice", care pot aparea, pe 
de o parte, in intuitiile lui Sigmund Freud sau, mai putin evi¬ 
dent, in multumirea interioara ce se poate obtine atunci cind ci- 
neva reuseste sa fie in acord cu adevaratele lui sentimente. 

Cuvintul operativ in privinta inteligentelor este multiplu : 
modelul lui Gardner merge mult mai departe decit conceptul 
Nlandard de IQ, ca factor singular si invariabil. El recunoaste ca 
tivstele care ne-au tiraqizat cit am fost la scoala — de la cele de 
capacitate, care ne-au impartit intre cei care au fost indreptati 
*pre scoli tehnice si facultate si pina la cele preuniversitare, care 
au stabilit ce colegiu vom putea urma — se bazeaza pe o nothi¬ 
ng limitata a inteligentei, care este desprinsa de adevaratele ca- 
pacit&ti si abilitati ce conteaza in viata peste si dincolo de IQ. 

Gardner recunoaste ca cifra sapte este una arbitrara in pri- 
vinfa tipurilor de inteligenta; nu exista un numar magic referi- 
Inr la multiplele talente umane. La un moment dat, Gardner si 
•Chipa sa de cercetatori au extins cele sapte posibilitati la doua- 
/t*ci de tipuri de inteligenta. Inteligenta interpersonal^, de 
cxcmplu, a fost impartita in patru capacitati distincte: spiritul de 
ionducere, capacitatea de a cultiva relatiile si de a pastra priete- 
niile, aceea de a rezolva conflictele si de a face analize sociale. 



56 Natura inteligentei emotionale 

adicS aceea in care Judy excela la doar patru ani. Acest punct de 
vedere care prezintS multele fatete ale inteligentei oferS o ima¬ 
gine mai amplS asupra capacitStii copilului si asupra potentia- 
lului sSu pentru reusitS decit IQ-ul standard. Atunci cind elevii 
Programului Spectrum au fost evaluati conform Scalei de Inteli- 
genfS Stanford-Binet — cindva, standardul de aur al testelor IQ 
— si, din nou, conform unui set de intrebSri ce urmSrea sS ma- 
soare spectrul de inteligente asa cum le definise Gardner, nu au 
existat legSturi semnificative intre rezultatele copiilor la cele do- 
ua teste 9 . Cei cinci copii cu cel mai mare IQ (intre 125 si 133) au 
dezvSluit diverse profiluri in raport cu cele zece trSsSturi im- 
portante mSsurate de testul Spectrum. De exemplu, dintre cei 
cinci copii „cei mai destepti", conform testelor IQ, unul era foar- 
te bun in trei domenii, trei in douS si cel de-al cincilea corespun- 
dea doar uneia dintre trSsSturile importante ale Spectrum. 
Aceste puncte tari erau impSrtite astfel: patru dintre punctele 
tari ale acestor copii erau plasate in domeniul muzical, doua in 
domeniul artelor vizuale si unul in intelegerea socials, unul in 
logics si doua in limbaj. Nici unul dintre cei cinci copii cu IQ-uri 
mari nu erau „tari // in ce priveste miscarea # fizicS, cifrele sau teh- 
nica; miscarea fizica si cifrele erau chiar punctele slabe in cazul 
a doi dintre cei cinci. 

Concluzia lui Gardner a fost cS: „scala de inteligentS Stan¬ 
ford-Binet nu putea prezice reusita la nivelul activitStilor Spec¬ 
trum/' Pe de altS parte, rezultatele la Spectrum le-au dat pSrin- 
tilor si profesorilor un indiciu clar referitor la domeniile fata de 
care copiii vor arSta un interes spontan si in care se vor descur- 
ca indeajuns de bine, incit sS dezvolte o pasiune care intr-o bu¬ 
na zi sS ajungS dincolo de pricepere, cStre mSiestrie. 

Gindirea lui Gardner referitoare la multiplicitatea inteligen¬ 
tei continuS sa se desfSsoare. La zece ani dupS publicarea teoriei 
sale, Gardner a oferit aceste rezumSri pentru inteligentele per- 
sonale: 

Inteligenta mfcrpersonalS este capacitatea de a-i injelege pe ceilalfi: 
ce anume ii motiveaza, cum lucreaza, cum se poate coopera cu ei. 
Agentii de vinzari, politicienii, profesorii, medicii de clinica si lide- 
rii religiosi cu o influenta clara cel mai adesea sint indivizi cu un 
grad ridicat de inteligenta interpersonal^. Inteligenta mfrapersona- 
la... este o capacitate corelatS, orientata spre interior. Este acea ca¬ 
pacitate de a forma un model plin de acuratete si de veridicitate a 
sinelui si de a fi in stare sa folosesti acest model pentru a actiona efi- 
cient in viata . 10 
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! Intr-o alta interpretare, Gardner observa ca miezul inteligen- 
fei interpersonal presupune „capacitatile de a discerne $i de a 
r&spunde in modul cel mai nimerit la starile, temperamentele, 
motivatiile si dorintele altora". La inteligenta intrapersonal&, 
cheia cunoasterii de sine, el mai include „accesul la propriile 
sentimente, capacitatea de a discerne intre ele si de a le stapini 
in cSlauzirea comportamentului" 11 . 

SPOCK VS. DATA: ATUNCI 
CtND CUNOASTEREA NU ESTE DE AJUNS 

Exists o dimensiune a inteligentei personale indelung scoa- 
s£ in evidenta, dar putin explorata in studiile lui Gardner: rolul 
emotiilor. Asta se datoreazS poate si faptului cS, asa cum imi su- 
gera Gardner, lucrarile sale sint determinate profund de un mo¬ 
del al mintii cognitiv-stiintific. Astfel, punctul sSu de vedere 
asupra inteligentelor pune accentul pe cognitiv — intelegerea de 
sine si a altora in ce priveste motivatiile, obiceiurile de munca si 
folosirea acestor informatii in conducerea propriei vieti si pen¬ 
tru a te intelege cu ceilalti. Dar ca si in cazul domeniului chines- 
tezic, unde excelenta fizicS se manifests nonverbal, domeniul 
emotiilor se extinde, la rindul sSu, dincolo de limbaj si de cognitiv. 

De?i se acordS un spatiu amplu descrierilor inteligentelor 
personale din perspectiva rolului pe care acestea il joacS la nivelul 
emotiilor si al stSpinirii lor, Gardner si cei care au lucrat cu el nu 
au urmSrit in detaliu rolul sentimentului in cazul acestor inteligen- 
fe, concentrindu-se asupra cunostintelor despre sentiment. Aceas- 
tS concentrare poate neintentionatS lasS neexplorat vastul ocean 
al emotiilor, care fac ca viata interioarS si relatiile sS fie atit de 
complexe, de constringStoare si adesea incurcate. De asemenea, 
lasS loc descoperifilor atit in sensul in care exists inteligentS in 
emotii, dar si in sensul in care inteligenta poate fi data emotiilor. 

Accentul pus de Gardner pe elementele cognitive la nivelul 
inteligentelor personale reflects Zeitgeist- ul psihologiei care i-a 
format punctele de vedere. Accentul exagerat pe care psihologia 
il pune pe cunoastere chiar si in domeniul emotiilor este in par¬ 
te datorat unor capricii din istoria acestei stiinte. Pe la jumStatea 
acestui secol, psihologia la nivel universitar a fost dominatS de 
behavioristi, dupS modelul lui B. F. Skinner, care considera cS 
doar comportamentul poate fi perceput obiectiv din exterior si, 
prin urmare, poate fi studiat cu acuratete stiintificS. Behavioris- 
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tii au reglementat toatS viata interioarS, inclusiv emotiile, care 
nu era la indemina stiintei. 

Apoi la sfirsitul anilor I960, a apSrut „revolutia cognitivS", 
accentul in psihologie indreptindu-se asupra registrelor minta¬ 
le, al stocSrii de informatii $i al naturii inteligentei. In continua- 
re insS emotiile nu puteau fi abordate. Teoria traditionalS accep- 
tata de savantii cognitivisti considera inteligenta ca fiind rezul- 
tanta unui proces la rece al faptelor. Totul este hiper-rational, 
precum Mr Spock din Star Trek, arhetipul octetilor informa tio- 
nali lipsiti de orice fel de sentimente si care intrupeaza ideea ca 
emotiile nu au ce cSuta la nivelul inteligentei, ele doar stricind 
imaginea unei vieti mintale. 

Savantii cognitivisti care au imbrStisat acest punct de vede- 
re au fost sedusi de calculator ca model operativ al mintii, uitind 
ca in realitate materia creierului este scSldatS intr-o budinca 
dezordonatS pulsind de produse neurochimice si nu se apropie 
in nici un fel de siliciul ordonat si aseptic din care a tisnit meta¬ 
fora cSlSuzitoare pentru minte. Modelele predominante care cir- 
cula printre savantii cognitivisti referitor la felul in care mintea 
proceseazS informatia au fost lipsite de recunoasterea faptului 
cS rationalitatea este ghidatS — si poate fi biruita — de senti¬ 
mente. Modelul cognitiv este in acest sens* o privire sSrScitS a 
mintii, adicS una care nu reuseste sS explice Sturm und Drang-vX 
sentimentelor care dau savoare intelectului. Pentru a rSmine la 
aceastS viziune, savantii cognitivisti au fost nevoiti, ei insisi, sS 
ignore relevanta pentru modelele mintii create de ei a sperante- 
lor personale si a temerilor, a neintelegerilor in cSsnicie sau a in- 
vidiilor profesionale — ei au indepSrtat sentimentele care dau 
savoare vietii dar si momentele de crizS $i care, in fiecare clipS, 
influenteazS exact in mSsura in care (cit de bine sau cit de slab) 
sint prelucrate informatiile. 

Versiunea stiintifica unilateral conform cSreia ar exista o 
viata mintala fSrS influence emotionale — care a cSlSuzit ultimii 
optzeci de ani de cercetSri asupra inteligentei — se schimbS 
treptat, pe masura ce psihologia a inceput sa recunoasca rolul 
esential al sentimentelor in gindire. Precufn personajul Data din 
Star Trek: generatia urmdtoare, psihologia incepe sa aprecieze pu- 
terea si virtutile emotiilor la nivelul vietii mintale, dar si primej- 
diile pe care le reprezinta. La urma urmei, asa cum vede Data lu- 
crurile (spre marea lui mirare, in m&sura in care poate simti asa 
ceva), logica lui rece nu reuseste s£ g&seasca solutii umane. Uma- 
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nismul nostru este cel mai evident la nivelul sentimentelor. Da¬ 
ta incearca sa simta, dindu-si seama ca rateaza ceva esential. El 
vrea prietenie si loialitate; precum Omul de Tinichea din Vrajito- 
rul din Oz, lui ii lipseste o inima. Lipsindu-i simtul liric ce inso- 
(e^te sentimentele. Data poate cinta sau scrie poezii cu o mare 
virtuozitate tehnica, dar fara a trai pasiunea. Lectia dupa care 
Data tinjeste sint tocmai valorile mai inalte, cele ale sufletului 
omenesc — credinta, speranta, devotamentul, iubirea —, care 
lipsesc cu desavirsire unui punct de vedere rece, strict cognitiv. 
Emotiile imbogatesc; un model mintal care le ignore este unui 
sSr^cit. 

Atunci cind 1-am intrebat pe Gardner despre accentul pe ca¬ 
re il pune pe gindurile asupra sentimentelor sau pe metacunoas- 
tere, mai mult decit pe emotii insele, el a recunoscut ca a avut 
tendinta sa abordeze inteligenta din perspective cognitive, dar 
mi-a spus totodate: „Cind am scris prima date despre inteligen- 
fele personale, de fapt vorbeam despre emotii, in special potrivit 
ideii mele de inteligente intrapersonale — una dintre compo- 
nente fiind acordarea din punct de vedere emotional cu sine. 
Semnalele sentimentelor viscerale sint cele care devin esentiale 
pentru inteligenta interpersonal. Dar atunci cind a fost dezvol- 
tat& in practice, teoria multitudinii inteligentelor a evoluat, con- 
centrindu-se mai mult pe metacunoastere" — adic& pe constien- 
tizarea procesului mintal al cuiva — „si mai putin asupra intre- 
gii game a capacitatilor emotionale." 

Chiar si asa, Gardner apreciaza importanta crucial^ a acestor 
capacitati emotionale si relationale aflate la baza vietii. El subli- 
niaza c^: „Multi dintre cei care au un IQ de 160 lucreaza pentru 
cei cu un IQ de 100, in cazul in care cei dintii au o slabs inteli¬ 
genta intrapersonalS, iar a celor din urmS este ridicatS. In lumea 
reals, nu exists o inteligentS mai importantS decit cea interper¬ 
sonal. DacS n-o ai, nu vei sti cu cine sS te cSsStoresti, ce slujbS 
sS-ti iei s.a jn.d. Trebuie sS ne formam copiii la nivelul inteligen- 
felor personale incS din scoli." 

EMOTIILE POT FI INTELIGENTE? 

Pentru o intelegere mai completS a felului in care s-ar putea 
face asemenea pregStiri la nivelul copiilor, trebuie sS ne oprim si 
asupra altor teoreticieni care i-au urmat lui Gardner — cel mai 
celebru fiind psihologul de la Yale, Peter Salovey, care a reusit sS 
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prezinte in detaliu felurile in care putem da inteligenta emotii¬ 
lor noastre 12 . Acest efort nu este unul nou; de-a lungul anilor, 
chiar si cei mai inversunati teoreticieni ai IQ-ului au incercat 
uneori sa aduca emotiile in zona inteligentei, fara a socoti ca in- 
tre „emotie" $i „ inteligenta" exista o contradictie inerenta in ter- 
meni. Astfel E.L. Thorndike* un eminent psiholog care a avut la 
rindul sau un cuvint de spus in popularizarea notiunii de IQ in 
anii 1920 si 1930, propunea intr-un articol din Harper's Magazine 
ideea ca un anumit aspect al inteligentei emotionale, inteligenta 
„sociala" — car£ este capacitatea de a-i intelege pe ceilalti „si de 
a actiona cu intelepciune in relatiile interumane" — este in sine 
un aspect al IQ-ului unei persoane. Alti psihologi ai vremii au 
acordat o conotatie mai cinica inteligentei sociale, considerind-o 
capacitatea de a-i manipula pe ceilalti — de a-i determina s£ fa- 
c& ceea ce vrem, indiferent dac& sint cu adevarat dispusi sau nu. 
Dar nici una dintre aceste conceptualiz&ri ale inteligentei socia¬ 
le nu i-a influentat pe teoreticienii IQ-ului, drept pentru care, in 
1960, a ap&rut un manual de o mare important, care cuprindea 
teste de inteligenta ce declarau inteligenta sociala drept un con¬ 
cept „inutiT / . 

Dar inteligenta personala nu poate fi ignoratS tocmai pentru 
c3 are o laturS intuitive si una de bun simt. De exemplu, cind 
Robert Sternberg, alt psiholog de la Yale, le-a cerut oamenilor s& 
descrie o „persoana inteligenta", capacitStile de a se descurca in 
practica se num&rau printre principalele tras&turi incluse pe lis- 
ta. Studiul mai sistematic al lui Sternberg 1-a f&cut sa revinS la o 
concluzie a lui Thorndike: anume c& inteligenta sociala este alt- 
ceva decit inteligenta academica si ca este o parte extrem de im- 
portantS in a-i face pe oameni sa reactioneze bine in situatiile 
practice cu care sint confruntati in viatS. Printre inteligentele 
practice care sint, de exemplu, foarte apreciate la locul de mun- 
ca, se numara si acea sensibilitate care le permite managerilor 
eficienti s& intuiasca mesajele implicite 13 . 

In ultimii ani, un numar tot mai mare de psihologi au ajuns 
la concluzii similare, fiind de acord cu Gardner, si anume d ve- 
chiul concept de IQ, care se concentreaza pe lingvistica si mate- 
matica si care reprezenta un factor predictiv al succesului la 
scoala sau ca profesor, in cazul in care testul IQ era trecut cu bi¬ 
ne, s-a dovedit ca este din ce in ce mai ineficient, pe masura ce 
viata isi continua cursul dincolo de portile institutiilor de inva : 
tamint. Ace^ti psihologi — printre care se numara si Sternberg 
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i?i Salovey — au incercat sa-si formeze o imagine mai larga asu- 
pra inteligentei, reinventind-o la nivelul necesitatilor pentru re- 
upita in viata. Pe aceasta linie se ajunge din nou la aprecierea la 
(lists valoare a inteligentei „personale" sau emotionale. 

Salovey include inteligentele peraonale ale lui Gardner in de- 
iinifia de baza pe care a dat-o inteligentei emotionale, extinzind 
aceste capacitati la cinci domenii principale 14 : 

1. Cithoapterea emotiilor personate. Constientizarea de sine — re- 
i unoasterea unui sentiment atunci cind el apare — este piatra de 
U’melie a inteligentei emotionale. Asa cum vom vedea in Capi¬ 
tol ul 4, capacitatea de a supraveghea sentimentele de la un mo¬ 
ment la altul este de o importanta cruciala pentru o patrundere 
psihologica si o intelegere de sine. Incapacitatea de a observa 
adevSratele noastre sentimente ne lasa pradS acestora. Cei care 
mi o certitudine mai mare asupra sentimentelor lor sint piloti 
mai buni ai existentei personale, avind un simt mai sigur asupra 
lelului in care reactioneaza in privinta deciziilor personale — de 
I a persoana cu care se casatoresc pinS la slujba pe care si-o iau. 

2 . Gestionarea emofiilor. Stapinirea emotiilor in asa fel incit sa fie 
cele potrivite reprezinta capacitatea de a construi constientiza¬ 
rea de sine. Capitolul 5 va examina capacitatea de a ne calma, de 
a ne scutura de anxietate, de depresie si de irascibilitate — si 
oonsecintele incapacitatii de a avea aceste calitSti emotionale 
(undamentale. Cei care nu reusesc sS se stSpineasca sint con¬ 
fruntati permanent cu dezamSgiri si disperSri, in vreme ce ace- 
la care exceleazS in aceastS directie se pot reechilibra mult mai 
rapid in urma obstacolelor si a necazurilor din viata. 

3. Motivarea de sine. Asa cum vom ar&ta in Capitolul 6, punerea 
fmojiilor in serviciul unui scop este absolut esential pentru a-i 
acorda atentia cuvenit^, pentru motivarea de sine, pentru stapi- 
nire ^i creativitate. Autocontrolul emotional — aminarea recom- 
|»t‘nselor §i in^busirea impulsurilor — st^ la baza reusitelor de 
lot felul. Capacitatea de a fi „pe fazS" duce la performance iesi- 
Ut din comun in toate domeniile. Cei care au aceasta capacitate 
au tendinta sS fie mult mai productivi si mai eficienti in tot ceea 
ce intreprind. 

4 . Recunoasterea emotiilor in ceilalti. Empatia, o alta capacitate 
care se cl&deste pe baza constientizarii de sine emotionale, este 
lundamentul „capacitatii de intelegere a celorlalti". Capitolul 7 
va investiga radacinile empatiei, costul social al surzeniei emo- 
|ionale si motivele care due de la empatie la altruism. Cei care 
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sint empatici sint mai atenti la semnalele sociale subtile ce indi- 
ca de ce au nevoie sau ce vor ceilalti. Aceasta ii face sa fie mult 
mai potriviti pentru profesiimile care presupun grija fata de cei¬ 
lalti, cum ar fi profesorii, agentii de vinzari sau cei din domeniul 
managementului. 

5. Manevrarea relatiilor. Arta de a stabili relatii inseamna in ma¬ 
re parte capacitatea de a gestiona emotiile celorlalti. Capitolul 8 
se ocupa de competenta sociala, dar si de incompetenta la acest 
nivel si de capacitatile specifice implicate. Acestea sint capacita- 
tile care contribuie la o mare popularitate, la spiritul de condu- 
cere si la eficienta in relatiile interpersonale. Cei care exceleaza 
in aceste abilitati se descurc& bine in tot ceea ce inseamna inter- 
actiunea pozitiva cu ceilalti; acestia sint adevarate vedete pe 
plan social. 

Evident ca oamenii au capacit&ti diferite in fiecare dintre 
aceste directii; unii dintre noi, sa zicem, isi pot stSpini mai bine 
propria neliniste, dar sint relativ incapabili sa calmeze pe altci- 
neva la sup&rare. Baza nivelului capacitatii noastre este fara in- 
doialS determinate neuronal, dar asa cum vom vedea, creierul 
este extrem de plastic, inv&tind mereu. Lipsurile la nivelul capa- 
citetilor emotionale pot fi remediate: asadar, in mare masura, in 
toate aceste directii conteaza obiceiurile si reactiile, care, atimci 
cind se face efortul cuvenit, pot fi imbunatatite. 

IQ-UL SI INTELIGENTA EMOTIONALA: 

TIPURI PURE 

IQ-ul si inteligenta emotionala nu sint competence contradic- 
torii, ci mai degrabe separate. Cu totii amestecSm intelectul cu 
acuitatea emotionala. Cei care au un IQ ridicat, dar o inteligen¬ 
ta emotionala scazuta (sau un IQ scazut si o inteligenta emotio¬ 
nala ridicata) sint, in ciuda stereotipurilor, relativ putini. Intr-a- 
devar, exista o oarecare corelare intre IQ si anumite aspecte ale 
inteligentei emotionale — desi suficient de ingusta pentru a fa¬ 
ce clar faptul ca, in mare masur&, sint entityti independente. 

Spre deosebire de testele IQ familiare, nu exista deocamdata 
nici un test care sa stabileasca „£Corul inteligentei emotionale" si 
s-ar putea sa nici nu existe vreodatS. Desi exista ample studii re- 
feritoare la fiecare components in parte, unele, cum ar fi empa- 
tia, sint mai bine testate prin mostrele abilitatii propriu-zise ale 
uriei persoane — de exemplu, punind-o sS determine sentimen- 
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tele cuiva in functie de expresia fetei, asa cum este ea inregistra- 
ttl, sS zicem, pe o caseta video. Totusi, folosind o anumita masu- 
rft pentru ceea ce el numeste „elasticitatea eului", ceea ce este si¬ 
milar inteligentei emotionale (incluzind principalele competen- 
|e sociale si emotionale). Jack Block, psiholog la Universitatea 
Berkeley din California, a facut o comparatie intre doua tipuri 
leoretic pure: cei cu un IQ mare versus cei cu aptitudini emotio¬ 
nale mari 15 . Diferentele sint graitoare. 

Tipul pur de IQ mare (asta inseamna ISsarea la o parte a in¬ 
to I igentei emotionale) este o caricatura a intelectualului care se 
poate adapta la nivel mintal, dar este incapabil sa se adapteze la 
iumea personals. Profilurile diferS usor de la bSrbati la femei. 
BSrbatul cu un IQ mare — nu e nici o surprizS — dovedeste o 
largS gamS de interese intelectuale si de capacitSti in aceastS di- 
recfie. El este o persoanS ambitioasS si productivS, previzibilS, 
NtSpinitoare si netulburatS de ingrijorSri in ceea ce-1 priveste. 
Are tendinta de a fi critic si condescendent, greu de multumit si 
inhibat, cu probleme sexuale, inclusiv la nivelul experientei sen- 
zuale, inexpresiv si detasat, prevenitor si rece emotional. Prin 
contrast, cei care au o inteligentS emotionalS ridicatS sint echili- 
brafi din punct de vedere social, simpatici si veseli, nu cad pra- 
tlS temerilor si ingrijorSrilor care sS-i macine. Au o mare capaci¬ 
tate de a se dedica trup si suflet oamenilor si cauzelof lor, de a-si 
<iHuma rSspunderi si de a avea un profil etic; sint intelegStori si 
afectuosi in relatiile lor. Viata lor emotionalS este bogatS si nor¬ 
mals; ei se simt bine cu ei insisi si cu ceilalti si cu universul so¬ 
cial in care trSiesc. 

Femeile cu un IQ ridicat au, cum e de asteptat, incredere in- 
IdectualS, sint fluente in exprimarea gindurilor, apreciazS ches- 
tiunile intelectuale si au o largS gamS de interese intelectuale si 
cutetice. De asemenea, au tendinta sS fie introspective, pradS ne- 
lini^tilor si lucrurilor care le macinS, sentimentului de vinovStie 
^1 ezitS sS-si exprime minia deschis (chiar dacS o fac indirect). 

Femeile inteligente din punct de vedere emotional, din con- 
trS, au tendinta de a fi categorice, de a-si exprima sentimentele 
In mod direct si de a ayea opSrere pozitivS despre ele insele; 
via fa are un sens pentru ele. Ca si bSrbatii, ele sint simpatice si 
comunicative, isi exprimS sentimentele in mod potrivit (si nu 
prin iesiri pe care sS le regrete ulterior); se adapteazS bine stre- 
Ntllui. tnclinatia spre viata socials le face sS stabileascS cu usu- 
t infS noi relatii; se simt destul de bine cu sine si sint vesele. 
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spontane si deschise la experience senzuale. Spre deosebire de 
femeile doar cu un IQ ridicat, rareori sint nelinistite ori se simt 
vinovate sau se fr&minta pentru ceva. 

Sigur ca aceste portrete sint extremele — in fiecare dintre noi 
exista un amestec de IQ si inteligenta emotionala la anumite ni- 
veluri. Dar ele oferS o privire instructive referitoare la fiecare 
din aceste dimensiuni, in mod separat, ale calitetilor fiec^ruia. 
Pina la un anumit punct, orice om are o inteligenta cognitive si 
una emotionala, prin urmare, aceste portrete se contopesc. Si to- 
tusi, dintre cele doue, inteligenta emotionala adauga mult mai 
multe calitati care ne determine sa fim cu adevSrat oameni. 



Cunoaste-te pe tine 

insuti 

/ 


O veche poveste japoneze vorbeste despre un rMzboinic sa¬ 
murai care 1-a provocat pe un maestru Zen sa ii explice ce in- 
puiamnS rai si iad. CalugSrul inse i-a r^spuns cu dispret: „Esti un 
mocofan — n-are rost se-mi pierd vremea cu unul ca tine!" 

Simtindu-se ofensat, samuraiul s-a infuriat cumplit, a scos 
nabia din teace si a zbierat: „Te-as putea omori pentru obr&zni- 
cia asta 

„Acesta este iadul", a rSspuns calm ceiugerul. Uluit se cons¬ 
tate realitatea in spusele maestrului care i§i indreptase atentia 
asupra miniei ce-1 cuprinsese, samuraiul s-a lini^tit, si-a begat 
aabia in teace, a f&cut o plecaciime si i-a multumit ceiugerului ce 
l-a luminat. 

„Iar acesta este raiul", a spus calug&rul. 

Constientizarea brusce de catre samurai a starii agitate in ca¬ 
re se afla ilustreaza diferenta covirsitoare intre a fi cuprins de un 
nentiment si a deveni constient ca poti fi inghitit de el. Indemnul 
lui Socrate: „Cunoaste-te pe tine insuti" face referire tocmai la 
ceea ce este esential in inteligenta emotionala: constientizarea 
propriilor sentimente in momentul in care ele apar. 

La o prime privire, ar putea parea ce sentimentele noastre 
Mint evidente; o gindire mai atenta ne aminteste insa ce am tre- 
cut cu vederea ceea ce am simtit cu adevarat in legaturS cu un 
nnumit lucru sau ca am reactionat tirziu fata de aceste sentimen¬ 
te aflate in joc. Psihologii folosesc un termen destul de ponderat, 
metacimoastere, pentru a se referi la constientizarea acestui pro- 
ces de gindire, si metadispozitie, pentru constientizarea emotiilor. 
Mu prefer termenul constientizare-de-sine, in sensul unei atentii 
permanente acordate starilor interioare 1 . 

tn cadrul acestei constientizari autoreflexive, mintea consta¬ 
te $i investigheaza experienta in sine, inclusiv emotiile 2 . 


Vim*/ 
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AceastS calitate a constientizSrii seamSnS cu ceea ce Freud 
descrie ca „atentie egal flotantS" si pe care o recomanda psih- 
analistilor. O asemenea atentie abordeazS tot ceea ce se intimplS 
in stare constientS cu impartialitate, ca si cum ar fi vorba despre 
un martor interesat si care totusi nu reactioneazS. Unii psihana- 
listi ii mai spun si „eul observator" — capacitatea constientiza¬ 
rii de sine care ii permite analistului sS-si supravegheze propri- 
ile reactii la spusele pacientului si la procesul de libera asociere 
pe care-1 tese pacientul 3 . 

O asemenea constientizare de sine pare sS necesite un neo¬ 
cortex activat, mai ales in zona limbajului, acordat spre a identi- 
fica si a numi emotiile stirnite. Constientizarea de sine nu este o 
forma de atentie care sa se lase purtatS la voia intimplSrii de cS- 
tre emotii, reactionind exagerat si amplificind ceea ce este perce- 
put. Mai degrabS este un mod neutru de a mentine reflectia de 
sine, in toiul, totusi, al unor emotii turbulente. William Styron 
pare sS fi descris aceasta facultate a mintii scriind despre depre- 
siile lui profunde, vorbind despre ea ca fiind o simtire „a unei 
insotiri de cStre un al doilea sine — un observator spectral care 
nu impSrtSseste dementa dublului sSu si deci este capabil de o 
curiozitate lipsitS de patimS in momentele in care camaradul 
sau se zbate. //4 

In cel mai bun caz, observarea de sine permite o constienti¬ 
zare la rece a sentimentelor pasionale sau tulburStoare. In cel 
mai rSu caz, se manifests doar printr-o usoarS distantare fata de 
experienta respectivS, un canal paralel al constientizarii, care 
este „meta": planind deasupra sau dedesubtul fluxului princi¬ 
pal, constient fata de ceea ce se intimpla mai degraba decit a fi 
preluat si pierdut in acel flux. Este, de exemplu, diferenta intre 
a fi miniat de moarte pe cineva si a gindi totusi: „Sentimentul pe 
care il trSiesc este unul de minie" chiar in momentul in care el te 
cuprinde. Din punctul de vedere al mecanicii neurale a cons¬ 
tientizarii, aceasta subtilS deplasare la nivelul mintalului se pre- 
supune ca semnalizeaza ca acele circuite neocorticale suprave- 
gheazS activ emotia, acesta fiind primul pas in cistigarea unui 
anumit control. Aceasta constientizare a emotiilor este compe¬ 
tent^ emotionalS fundamentals pe care se cladesc celelalte com¬ 
petence, cum ar fi cea a autocontrolului emotional. 

Pe scurt, autoconstientizarea inseamnS sa fim „constienti atit 
de dispozitia in care sintem, cit si de gindurile pe care le avem 
despre aceasta dispozitie", dupS cum spune John Mayer, psiho- 
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log la Universitatea din New Hampshire, care, alSturi de Peter 
Salovey de la Yale, a formulat teoria inteligentei emotionale 5 . 
Constientizarea de sine poate fi vazuta ca un fel de atentie non- 
roactiva si lipsita de judecati asupra starii interioare. Dar Mayer 
constata ca aceasta sensibilitate poate la rindul sau sa fie mai 
putin calma; gindurile tipice prin care se exprima autoconstien¬ 
tizarea emotionala le includ pe acestea: „Ar trebui sa simt asa"; 

gindesc la ceva frumos ca sa-mi ridic moralul"; iar pentru 
0 autoconstientizare mai restrictiva, o fraza care permite o eva- 
dare: „Nu te gindi la asta acum" — ca reactie la ceva foarte su- 
pSrStor. 

Desi exista o distinctie logics intre a fi constient de sentimen- 
te ?i a actiona pentru a le schimba, Mayer considers cS din mo¬ 
tive practice cele douS merg de obicei minS in minS: a recunoas- 
te o dispozitie incorectS inseamnS sS doresti sS o depSsesti. 
AceastS recunoastere este insS distinctS de eforturile fScute pen¬ 
tru a ne impiedica sS actionSm conform unui impuls emotional. 
Atunci cind ii spunem: „inceteazS! // unui copil a cSrui supSrare 
ha determinat sS-si loveascS prietenul de joacS, putem opri lovi- 
t u rile, dar minia lui va continua sS clocoteascS. Gindurile copi- 
lului sint incS fixate pe ceea ce a declansat supSrarea — „Dar 
mi-a furat jucSria!" — si minia continuS sS-1 stSpineascS. Auto- 
con^tientizarea are un efect mai puternic asupra sentimentelor 
pStimase sau de antipatie: intelegerea faptului cS „Ceea ce simt 
este furie" oferS un mai mare grad de libertate — nu doar optiu- 
nca de a nu actiona, ci si pe aceea de a incerca sS-ti treacS. 

Mayer descoperS cS oamenii au tendinta de a aborda stiluri 
diferite de a participa sau de a-si stSpini emotiile 6 : 


• Autoconstientizarea. Constientizarea dispozitiilor in momentul 
in care ele apar ii face pe oamenii care procedeazS astfel sS ai- 
bS o viziune sofisticatS asupra vietii lor emotionale. Claritatea 
lor referitoare la emotii poate da nastere altor trSsSturi de per- 
sonalitate: sint persoane autonome si sigure pe limitele lor, au 
o sSnState psihologicS bunS si tendinta de a avea o privire po- 
zitivS asupra vietii. Cind sint prost dispusi, nu mediteazS la 
asta in toate felurile, iar proasta dispozitie nu devine o obse- 
sie, fiind capabili sS iasS mai usor din aceastS stare. Pe scurt, 
inteligenta ii ajutS sS-si stSpineascS emotiile. 

• tnchiderea in sine. Exists oameni care adesea se simt cuprinsi de 
emotiile lor si nu se simt in stare sS scape de ele, de parcS dis- 
pozitiile ar fi preluat controlul asupra lor. Ei sint schimbStori 
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si nu foarte constienti de propriile sentimente, drept pentru 
care se pierd usor in ele, fere a le putea contempla in perspec¬ 
tive. Ca urmare, nu se straduiesc prea tare se scape de aceste 
stari proaste, avind impresia ca nu detin controlul asupra vie- 
tii lor emotionale. Adesea simt ca sint coplesiti si ca au scapat 
emotiile de sub control. 

• Acceptarea. Desi aceste persoane $tiu adesea foarte exact ceea 
ce simt, au inse tendinta se accepte cu usurinte dispozitiile 
prin care tree, fere a incerca se le schimbe. Existe doue ramuri 
ale tipologiei celor care accepter cei care de obicei sint bine dis- 
pusi, deci nu sint motivati se-si schimbe dispozitia in care se 
afie, si cei care, in ciuda limpezimii asupra sterilor lor, sint in- 
clinati spre steri proaste, pe care le accepte intr-o atitudine pa- 
sive, nefecind nimic se le schimbe, in ciuda disconfortului — 
acest model este intilnit mai ales la persoanele deprimate, ca¬ 
re se resemneaze in fata dispererii. 

pAtimasul si indiferentul 

se ne imaginem pentru o clipe ce ne aflem intr-un avion ca¬ 
re zboare de la New York la San Francisco. A fost un zbor lin, 
dar pe mesure ce ve apropiati de Muntii Stincosi, se aude vocea 
pilotului: „Doamnelor si domnilor, urmeaze niste turbulente. 
Ve rugem se ve intoarceti la locurile dvs. si se ve punefi centu- 
rile de sigurante." Apoi avionul intre in zona de turbulente, ca¬ 
re sint mai rele decit tot ce ati intilnit pine acum — avionul este 
aruncatu^ussHiyossylintiMygarteii^ea^teyM^^l^yM^ 
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in asemenea momente nelinistitoare, incearce se-si distrage 
atentia. Aceste doue reactii intr-o situatie limite au consecinte 
extrem de diferite pentru felul in care oamenii isi experimentea- 
/I propriile reactii emotionale. Cei care isi creeaze o stare de 
pnree ar fi privati de libertate prin insesi faptul ce trateaze totul 
rttit de atent isi amplifice fere se vrea propriile reactii — mai ales 
dace starea lor e lipsite de o constientizare calme. Rezultatul 
este ce emotiile lor par si mai intense. Existe si dintre aceia care 
Incearce se-si distrage atentia, nebegindu-^i in seame propriile 
reaefii si minimalizindu-^i astfel experienta reactiei emotionale, 
dace nu chiar $i dimensiunea in sine a reactiilor. 

Pornind de la aceste extreme, rezulte ce pentru unii constien- 
I i/area emotionale este coplesitoare, in vreme ce pentru altii 
abia dace existe. Se ne gindim la studentul care intr-o seare 
constate ce in cemin a izbuenit un incendiu si merge se ia un ex- 
hnctor si stinge focul. Nimic neobi^nuit — in afare de faptul ce 
In drum spre extinctor si inapoi el merge normal §i nu alearge. 
Motivul? N-a simtit ce ar fi vreo urgente. 

Aceaste intimplare mi-a fost povestite de Edward Diener, 
paiholog la Universitatea din Illinois, care a studiat intensitatea 
CU care oamenii isi treiesc emotiile 7 . Dintre studiile de caz pe ca¬ 
rd acest psiholog le fecuse, studentul se remarcase prin faptul ce 
!gl treia cel mai putin intens emotiile, din cite persoane intilnise 
I )lener. Era esentialmente o persoane fere nici un fel de patimi, 
i n re trece prin viate fere se simte mare lucru, chiar si in cazul 
unui incendiu. Prin contrast, se luem si exemplul unei femei de 

I » ilal /->•"* *-V ^ rmAolvilllfi a niAMAW J.. 
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OMUL fArA sentimente 

Gary si-a infuriat logodnica, pe Ellem, pentru ca, desi era un 
tip inteligent, atent si un chirurg care reusise in cariera, nu avea 
nici un fel de emotii si nici un fel de reactie la orice manifestarc 
sentimentala. Gary putea vorbi stralucit despre stiinte si arte, 
dar cind era vorba de sentimente — chiar si pentru Ellen — 
amutea. Desi ea se straduise sa-i stirneasca pasiunea, Gary rS- 
masese impasibil si lipsit de cea mai mica reactie. „Eu nu-mi ex¬ 
prim sentimentele", i-a spus Gary terapeutului la care Ellen 1-a 
trimis cu insistenta. „Cind este vorba de viata emotionala", a 
mai adaugat el, „nu stiu despre ce sa vorbesc; n-am sentimente 
puternice — nici pozitive, nici negative." 

Nu doar Ellen era frustrate de raceala lui Gary: pe masura ce 
i se confesa terapeutului, el si-a dat seama ca este incapabil sS 
vorbeasca deschis cuiva despre sentimentele sale. Motivul: mai 
intii, c£ nu stia ce simtea de fapt. Dupa cite isi dadea el seama, 
nu se miniase, nu se intristase si nu se bucurase niciodata 8 . 

Asa cum a constatat terapeutul, acest vid emotional i-a facut 
pe cei asemeni lui Gary incolori si inodori: „Ei plictisesc pe toa- 
ta lumea. De aceea li si trimit nevestele la tratament." Platitudi- 
nea emotionala a lui Gary exemplifies ceea ce psihiatrii numesc 
alexitimie, de la grecescul a — care inseamnS „lipsS", lexis, care 
inseamnS „cuvint / ' si tkymos, care inseamna „emotie". Acesti oa- 
meni nu-si gSsesc cuvintele pentru a-si exprima sentimentele. 
Intr-adevSr, ei par lipsiti de toate sentimentele, desi asta s-ar pu¬ 
tea datora mai degrabS incapacitate de a-si exprima emotia decit 
absentei totale a emotiei. AceastS categorie de oameni a fost ob- 
servatS mai intii de psihanalistii care s-au mirat ca exists o cate¬ 
gorie de pacienti care nu puteau fi tratati prin nici o metddS, 
pentru ca nu dSdeau semne sa aibS sentimente, fantezii sau vi¬ 
se colorate — pe scurt, nu dadeau dovadS de o viata emotiona¬ 
la interioarS despre care ar fi putut sa vorbeasca 9 . TrSsSturile cli- 
nice definitorii ale alexitimicilor includ dificultatea de a descrie 
sentimentele — ale lor sau ale altora — si un vocabular emotio¬ 
nal extrem de limitat 10 . Mai mult, discern cu greu emotiile intre 
ele sau de senzatiile trupesti, astfel incit pot povesti ca au nervi 
la stomac, palpitatii, transpiratii sau ameteli — dar nu-si dau 
seama ca de fapt simt o stare de neliniste. 

„Ei dau impresia ca sint altfel, niste extraterestri care au pi- 
cat de pe o cu totul alta lume si au fost parasutati in mijlocul 
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VmiM societati dominate de sentimente", asa li descrie doctorul 
P^li?r Sifneos, psihiatrul de la Harvard, care, in 1972, a inventat 
fennenul de alexitimie 11 . Alexitimicii pling rareori, dar si cind o 
Me, nu se mai opresc. Totusi, sint foarte incurcati daca sint intre- 
brt(i de ce pling. O pacienta cu alexitimie era atit de suparata du- 
Bl ce a vazut un film cu o femeie ce avea opt copii si urma sa 
moara de cancer, incit a plins pina ce a adormit. Cind terapeutul 
l-fl sugerat ca probabil a intristat-o filmul, fiindca ii amintise de 
propria ei mama care suferea de un cancer in ultimul stadiu, fe- 
ftH»ia a inmarmurit complet uluita si a ramas fara grai. Cind te¬ 
rapeutul a intrebat-o apoi ce simte, ea i-a raspuns ca se simte 
,,fngrozitor", dar nu si-a putut clarifica mai mult sentimentele. 

a ad&ugat cS din cind in cind se trezeste plingind, dar nu stie 
niciodata exact de ce plinge 12 . 

Aceasta este esenta problemei. Alexitimicii nu ca nu ar simti 
niciodata nimic, dar sint incapabili sa-si dea seama — si mai ales 
ml se exprime — sau sa explice exact ce sentimente au. Le lipses- 
(t tn mod acut capacitatea fundamental de a da dovada de in- 
Icligenta emotionala, de constientizare de sine — faptul de a sti 
i c simtim, ce emotii ne tulbura in interior. Alexitimicii dezmint 
me a conceptie a simtului comun potrivit careia este mai mult 
d^cit clar ceea ce simtim: ei habar nu au despre ce este vorba. 
( md ceva — sau mai precis cineva — ii impresioneaza intr-atit 
tnett s3 simta ceva, experienta in sine ii blocheaza si ii copleses- 
le, deci trebuie evitata cu orice pret. Sentimentele ajung la ei, 
at unci cind ajung, ca o ametitoare neliniste; sau asa cum spunea 
pfu ienta care a plins dupa un film, e vorba despre ceva „ingrozi- 
lor", dar pe care nu-1 poate explica, precizind cefel de ingrozitor. 

Aceasta confuzie fundamental in privinta sentimentelor pa¬ 
re Sci duca adesea la vagi probleme medicale, atunci cind real- 
Htcnte aceste senzatii de disperare emotionala sint traite; acest 
Mnomen este cunoscut in psihiatrie sub numele de somatizare — 
o durere emotionala poate fi confundata cu una fizica (si este di- 
Ici itS de o boala psihosomatica, in cazul careia problemele emo- 
flonale due la complicatii realmente de ordin medical). Intr-ade- 
vSr, mare parte din interesul psihiatrilor fata de alexitimici este 
ICt»la de a-i deosebi de cei care vin la doctor pentru a cere ajutor 
up re deosebire de cei care cad prada unei obsesii sterpe de a ga- 
ni un diagnostic medical si un tratament pentru ceea ce este de 
Mpt o problema emotionala. 
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In vreme ce nimeni nu poate spune inca precis ce anumo 
produce alexitimia, dr. Sifneos propune ca explicate o deconec- 
tare intre sistemul limbic si neocortex, in special de centrii vor- 
birii, ceea ce s-ar potrivi foarte bine cu ceea ce am aflat despro 
creierul emotional. Pacientii cu atacuri grave de apoplexie la ca¬ 
re aceasta deconectare a fost realizat& printr-o operatie chirurgi 
calS cu scopul de a-i elibera de aceste simptome, observa Sifne¬ 
os, devin insensibili din punct de vedere emotional, asemeni ce- 
lor cu alexitimie, care sint incapabili sS isi exprime sentimentele 
in cuvinte si sint lipsiti de o viatS imaginary. Pe scurt, desi cir¬ 
cuited creierului emotional pot reactiona prin sentimente, neo- 
cortexul nu poate tria aceste sentimente si nici nu le poate nuan- 
ta prin limbaj. Henry Roth observa in romanul sSu Call It Sleep 
(Sfi-i zicem somn) puterea limbajului: „DacS poti exprima in cu¬ 
vinte ceea ce simti, inseamnS cS acel ceva iti apartine." In mod 
corolar evident, aceasta este si dilema alexitimicilor: negSsin- 
du-si cuvintele pentru sentimente, nu $i le pot insusi. 

LAUDtND sentimentele 

VISCERALE 

Tumora care crestea in spatele fruntii lui Elliot avea dimen- 
siunea unei mici portocale; i s-a facut operatie si a fost indepar- 
tatS. Desi interventia chirurgicala a fost declarata o reusitS, ulte¬ 
rior, cei care-1 cunoscusera bine au spus cS Elliot nu mai era 
Elliot — el suferise o schimbare severs de personalitate. Cindva, 
fusese un avocat celebru, iar acum nu mai era in stare sS-si tinS 
slujba. Sotia 1-a parSsit. El si-a investit economiile in afaceri pa- 
guboase si a sfirsit prin a locui in dormitorul pentru oaspeti din 
casa fratelui sSu. 

In cazul lui Elliot, intervenise o problems care ii uimea pe 
toti. Din punct de vedere intelectual, era la fel de destept ca mai 
inainte, dar nu mai stia sa-si drSmuiascS timpul, pierzindu-se in 
amSnunte minore; isi pierduse simtul prioritStilor. Reprosurile 
care i se fSceau nu pSreau sS-1 afecteze; fusese concediat din mai 
multe slujbe de avocaturS. Desi testele de inteligentS nu detec- 
taserS nimic in neregulS cu facultStile mintale ale lui Elliot, el s-a 
dus totusi la un neurolog, sperind sS deseopere vreo problems 
neurologies; pe baza acesteia ar fi obtinut unele avantaje finan- 
ciare, despre care credea ca i s-ar fi cuvenit ca urmare a incapa- 
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(•itSfii sale de dupS operatie. Altfel, concluzia nu putea fi decit 
cS este un bolnav inchipuit. 

Antonio Damasio, neurologul la care a mers Elliot, a fost so- 
cat de un element care lipsea din repertoriul mintal al lui Elliot: 
de$i nu era nimic in neregulS cu logica sa, cu memoria, cu aten- 
)ia sau cu orice alts capacitate cognitivS, Elliot pur $i simplu isi 
uitase sentimentele referitoare la ceea ce se intimplase cu el 13 . $i 
mai izbitor era faptul cS Elliot putea povesti tragicele intimplSri 
din viata sa cu o detasare totals, ca §i cum ar fi privit de la dis- 
lanfS pierderile $i e^ecurile din trecutul sSu — fSrS nici un dram 
de regret sau de tristete, de frustrare sau de minie fats de ne- 
dreptStile vietii. Propria lui tragedie nu-1 indurera; Damasio era 
mai impresionat de povestea lui Elliot decit Elliot insusi. 

Damasio a ajuns la concluzia cS aceastS neconstientizare 
emoJionalS avea drept sursS indepSrtarea odatS cu tumora de 
pe creier si a unei pSrfi din lobii prefrontali. Ca urmare, inter- 
venfia chirurgicalS a tSiat legStura dintre centrii de jos ai creie¬ 
rului emotional, in special nucleul amigdalian $i circuitele cola- 
terale, $i capacitatea de gindire la nivelul neocortexului. Gindi- 
rea lui Elliot devenise una ca de calculator, capabilS deci sS trea- 
cS prin toate fazele calculSrii unei hotSriri, dar incapabilS sS de- 
semneze valori pentru diversele posibilitSti. Fiecare optiune in 
parte era una neutrS. Acest rationament total lipsit de orice im- 
plicare emotionalS era esenta problemei lui Elliot, sau cel putin 
n$a bSnuia Damasio: o prea putinS constientizare a sentimente- 
lor sale in raport cu lucrurile il fScea pe Elliot sS producS un ra- 
(ionament gresit. 

Acest handicap si-a fScut simtitS prezenta si in hotSririle de 
zi cu zi. Atunci cind Damasio a incercat sS aleagS o zi si o orS 
pentru urmStoarea programare a lui Elliot, rezultatul a fost o 
multitudine de nehotSriri: Elliot gSsea argumente pro si contra 
in cazul fiecSrei zile $i ore propuse de Damasio, dar nu putea 
a lege intre ele. La nivel rational, avea motive perfect logice pen¬ 
tru a obiecta sau de a accepta practic orice moment pentru pro¬ 
gramare. Numai cS lui Elliot ii lipsea acel simt a ceea ce simtea in 
legSturS cu oricare dintre aceste momente. Lipsindu-i constien- 
tizarea propriilor sentimente, nu avea nici un fel de preferinte. 

Din nehotSrirea lui Elliot putem invata o lectie esentialS, si 
anume aceea a rolului crucial al sentimentelor atunci cind navi- 
gSm pe acest nesfirsit torent al deciziilor personale din viatS. in 
vreme ce sentimentele puternice pot face prapad in rationamen- 
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te, lipsa constientizarii sentimentelor poate fi si ea dezastruoasa, 
mai ales atunci cind trebuie sa cintarim hotaririle de care depin- 
de in mare parte soarta noastra: ce cariera sa urmam, daca sa ra- 
minem intr-o slujba sigura sau sa ne mutam la una mai riscanta 
dar si mai interesanta, cu cine sa iesim in oras sau cu cine sa ne 
casatorim, unde sa traim, ce apartament sa inchiriem sau ce ca- 
sa sa cumparam — si asa mai departe. Asemenea hotariri nu pot 
fi bune daca sint luate doar rational, ele presupun si un senti¬ 
ment visceral si intelepciunea emotionala adunata din experien- 
tele trecute. Logica formala nu poate functiona de una singura 
ca baza pentru a hotari cu cine sa ne casatorim sau in cine sa 
avem incredere sau ce slujba sa ne luam: acestea sint zone in ca¬ 
re ratiunea fara sentiment este oarba. 

Semnalele intuitive care ne calauzesc in asemenea momente 
apar sub forma unor valuri actionate limbic din viscere, pe care 
Damasio le mai numeste si „marcatori somatici", sau mai bine 
zis, sentimente viscerale. Marcatorul somatic este un fel de alar- 
ma automata care de obicei atrage atentia asupra unui pericol 
potential presupus de o anumita actiune in desfasurare. Cel mai 
adesea, acesti marcatori ne indeparteazd de o alegere impotriva 
careia sintem avertizati de experienta anterioara. Totodata, ei ne 
pot avertiza si cind apare o ocazie excelenta. De obicei, pe mo¬ 
ment, nu ne amintim exact ce anume a dus la formarea senti- 
mentului negativ; nu avem nevoie decit de un semnal ca o po¬ 
tentials perseverare intr-o anumita directie poate fi un dezastru. 
De cite ori apare un asemenea sentiment visceral putem sa re- 
nuntam imediat sau sa continuam cu mai multa incredere, ast- 
fel incit multitudinea de alegeri sa devina o matrice decizionala 
mai usor de manevrat. Cheia unor decizii personale sanatoase 
este simpla: sa fim in acord cu sentimentele noastre. 

GOLIREAINCONSTIENTULUI 

Vidul emotional al lui Elliot sugereaza ca exista un spectru 
de abilitati de a simti emotiile pe masura ce ele apar. Conform 
logicii neurostiintei, daca absenta unui circuit neural duce la o 
deficient^ a unei anumite abilitati, atunci relativa putere sau sla- 
biciune a aceluiasi circuit din creierele intacte ar trebui sa duca 
la niveluri comparabile de competenta in ceea ce priveste acea 
capacitate. In termenii ce descriu rolul circuitelor prefrontale in 
acordarea emotionala, ea sugereaza ca din motive neurologice 
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unii dintre noi sesizam cu mai mare usurinta decit altii frica sau 
bucuria, deci sintem mai constienti de noi insine din punct de 
vedere emotional. 

S-ar putea ca si talentul pentru introspectia psihologica sa ti¬ 
nt! de acelasi circuit. O parte dintre noi sintem mai bine acordati 
cu modurile simbolice specifice mintii emotionale: metafora si 
zimbetul, alaturi de poezie, cintece si fabule, toate sint in limba- 
jul inimii. La fel sint visele si miturile, in care asociatia dezlan- 
luita de idei determina fluxul narativ, fiind intarita de logica 
mintii emotionale. Cei care se afla intr-un acord firesc cu pro- 
priul glas al inimii — cu limbajul emotiei — sint cu siguranta 
mai apti de a exprima mesaje, fie ca este vorba de romancieri, de 
textieri sau de psihoterapeuti. Acordarea interioara li face sa fie 
mai talentati in a da glas „intelepciunii subconstientului'' — in- 
Jelesul trait al viselor noastre si al inchipuirilor noastre, simbo- 
lurile care intrupeaza cele mai profunde dorinte ale noastre. 

Constientizarea de sine este fundamentals in patrunderea 
psihologica; aceasta este facultatea mintala pe care vrea sa o fa- 
cS puternica psihoterapia. Intr-adevar, pentru Howard Gardner, 
modelul de inteligenta intrapsihica este Sigmund Freud, marele 
geograf al dinamicii tainice a sufletului. Asa cum o spunea foar- 
te clar Freud, mare parte din viata emotionala este inconstienta; 
sentimentele care ne framinta interior nu tree intotdeauna pra- 
gul constientizarii. Verificarea empirica a acestei axiome psiho- 
logice provine din experience asupra emotiilor inconstiente, 
cum ar fi remarcabila descoperire ca oamenii isi formeaza prefe- 
rinj:e pentru lucruri in legatura cu care nici macar nu-si dau sea- 
ma ca le-au mai vazut. Orice emotie poate fi — si adesea si este 
— inconstienta. 

Inceputul psihologic al unei emotii se declanseaza de obicei 
inainte ca persoana respective sa fie constienta de sentiment in 
sine. De exemplu, atunci cind celor care se tern de serpi li se ara- 
ta o imagine cu serpi, senzorii din pielea lor vor detecta transpi- 
ratia care s-a pornit ca semn al nelinistii, desi ei sustin ca nu simt 
nici o teama. La aceste persoane transpiratia apare chiar si 
atunci cind imaginea unui sarpe este prezentata atit de fugitiv, 
incit nu constientizeaza exact ce au vazut, dar ei incep deja sa se 
nelinisteasca. Aceste emotii preconstiente continua sa se forme- 
ze, in final devenind suficient de puternice pentru a se transfor¬ 
ma in constientizare. Astfel, exista doua niveluri de emotie, cel 
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constient si cel inconstient. Momentul in care o emotie devine 
constienta marcheaza inregistrarea ei ca atare in cortexul frontal 14 . 

Emotiile care clocotesc sub pragul constientiz^rii pot avea 
un impact puternic asupra felului in care percepem si in care re- 
actionem, chiar daca habar nu avem ca ele lucreazM deja. De 
exemplu, o persoanS enervata de o intilnire neplacut& ce a avut 
loc ceva mai devreme este irascibilS ore intregi dupa aceea, sim- 
tindu-se jignit& cind nimeni nu intentioneazS sS o jigneasca si 
repezindu-se la ceilalti fara nici un motiv. S-ar putea s3 nici nu 
bage de seam^ cit este de irascibila si chiar sa fie surprinsS daca 
i se atrage atentia, desi aceastM lips& de constientizare o sufoca 
ii dicteazS replici taioase. Dar de indatS ce ii este constientiza- 
aceast& reactie — odata ce e inregistratS de cortex — poate 
evalua din nou lucrurile $i hot&raste s3 se scuture de sentimen- 
tele cu care r&m&sese de la inceputul zilei, schimbindu-si pers- 
pectiva $i dispozitia. In felul acesta, con^tientizarea de sine emo- 
fionalS devine piatra de temelie a stratului urm&tor de inteligenta 
emofionalS: capacitatea de a se scutura de o proastS dispozitie. 



Inrobit de patimi 

Noroc de cei 

Ce-mbinfi bine chibzuieli $i patimi 
tncit nu sint sub mina Soartei fluier 
Din care cintfi ea cum vrea. Dft-mi insul 
Neinrobit de patimi , $i-am sft-l port 
tn inimti, in miezul inimii, 

Precum te port ... 

Hamlet pentru prietenul s&u Horajio 


Faptul de a ne putea stSpini, de a face fat& furtunilor emotio¬ 
nale 1 care ne sint scoase in cale de catre Soartei $i de a nu deveni 
Inrobifi de patimi a fost lSudat ca o adev&rat& virtute inca de pe 
vremea lui Platon, tn greaca veche, acest lucru se numea sophro- 
nf/ne, „grija si inteligenta de a-ti conduce viata; echilibru si inte- 
lepciune", asa cum avea s& traducS Page DuBois, specialist in 
greadL Romanii §i primii crestini aveau s-o numeascS temperan- 
lia, temper are, adic& abtinere de. la excesul emotional. Scopul 
pate echilibrul si nu o indepartare a emotiilor: fiecare sentiment 
tn parte are valoarea si semnificatia lui. O viatS lipsit& de pasiu- 
ne ar fi o plictisealS pe vastul tarim al neutralit&tii si o izolare fa- 
|*1 de bog&tia vietii ins&si. Dar asa cum observa chiar Aristotel, 
d« dorit sint emotiile potrivite, sentimentele proportionate cu in- 
tlmpl&rile. Cind emotiile sint prea t&cute, ele due la plictis si la 
dlstanfare; cind sint scapate de sub control $i se ajunge la extre¬ 
me sau sint de prea lungS duratS, devin patologice, ca in cazul 
depresiei demobilizatoare, al nelinistii coplesitoare, al furiei tur- 
bate, al agitatiei nebune. 

tntr-adev&r, st&pinirea emotiilor tulburatoare este cheia im- 
pilctlrii cu viata emotional^; extremele — emotiile prea intense 
nau de prea lunga durata — ne submineazS echilibrul. Evident 
nu e vorba de a simti un singur tip de emotie; sa fii fericit tot 
limpul aminteste oarecum de acele insigne cu chipuri zimbitoa- 
rt, care erau la moda in anii 1970. Ar fi multe de spus in privin- 
|*i unei contribute constructive a suferintei la viata creatoare si 
npiritualM; suferinta poate tempera sufletul. 




78 * Natura inteligentei emotionale 

Momentele bune si cele proaste pot condimenta viata, cu 
conditia sa fie pastrat tin anumit echilibru. In calculul sufletului 
omenesc exista proportii de emotii pozitive si negative care de- 
termina senzatia de bine — sau cel putin acesta este verdictul in 
urma studierii dispozitiilor in cazul a sute de barbati si femei ca¬ 
re purtau asupra lor aparate semnalizatoare care le aminteau 
din cind in cind sa-si inregistreze emotiile din momentul respec- 
tiv 1 . Oamenii nu trebuie neaparat sa evite sentimentele neplacu- 
te ca sa se simta bine, ci doar sa nu scape de sub control aceste 
sentimente furtunoase, care dizloca orice buna dispozitie. Cei 
care au episoade de minie cumplita sau de deprimare se pot 
simti bine totusi daca au momente de bucurie sau de fericire 
care s& le contrabalanseze pe cele dintii. Aceste studii mai con- 
firm& si independents emotionalului in raport cu inteligenta 
academic^, descoperind ca exista doar o slaba relatie sau poate 
nici una intre note sau IQ si binele emotional al oamenilor. 

Asa cum undeva in fundalul gindurilor exista un murmur 
permanent, la fel exista si o fredonare emotionala constanta; in- 
cercati sS sunati pe cineva pe pager la 6.00 a.m. sau la 7.00 p.m. 
si de fiecare data va fi intr-o dispozitie sau alta. Evident ca ori- 
cine poate avea o dispozitie complet diferita de la o zi la alta; 
dar atunci cind dispozitia ramine in medie aceeasi de-a lungul 
mai multor sSptamini sau luni, aceasta are tendinta sa reflecte in 
mare cam care este senzatia de bine a persoanei respective. S-a 
dovedit ca pentru majoritate, sentimentele foarte intense sint re- 
la tiv rare; cei mai multi ne aflam intr-o zona de mijloc, cu usoa- 
re tresariri in acest carusel emotional. 

Si totusi, gestionarea emotiilor este o slujba non-stop: mare 
parte din ceea ce facem — in special in timpul liber — este o in- 
cercare de a ne gestiona dispozitia. Totul, de la cititul unui ro¬ 
man sau privitul la televizor pina la alte activitati si prietenii pe 
care ni-i alegem, poate deveni o modalitate de a ne face sa ne 
simtim mai bine. Arta de a ne calma este un talent fundamental 
al vietii; unii psihanalisti, cum ar fi John Bowlby si D. W. Winni- 
cott, o considera drept una dintre cele mai importante unelte 
psihice. In teorie, se sustine ca sunetele emotionale pe care le in- 
vata sugarii pentru a se calma, tratindu-se pe ei insisi asa cum ii 
trateaza cei ce au grija de ei, ii fac mai putin vulnerabili la socu- 
rile creierului emotional. 

Asa cum am vazut, structura creierului ne arata ca foarte 
adesea avem putin sau nici un control asupra momentului in ca- 
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ref sintem cuprinsi de emotii, ca si asupra a ceea ce urmeaza sa 
devina aceste emotii. Dar avem oarecum o idee despre cit durea- 
zH o emotie. Nu putem spune acelasi lucru atunci cind este vor- 
ba de tristete, ingrijorare sau minie; de obicei, aceste dispozitii 
tree cu timpul si cu multa rabdare. Dar atunci cind aceste emo- 
(ii sint de mare intensitate si au tendinta sa depaseasca im anu¬ 
mit punct, ele intra in zona extrema, ajungindu-se la nelinisti 
cronice^ minii necontrolate, depresie. Atunci cind ajung in faze- 
le cele mai grave si mai necontrolabile, se recurge la medicatie si 
psihoterapie pentru a putea fi indepartate. 

tn asemenea momente, unul dintre semnele capacitatii de 
autoreglare emotionala poate fi faptul de a recunoaste ca e vor- 
ba de o agitatie cronica a creierului emotional, prea puternica 
pentru a putea fi depasita fara ajutor farmacologic. De exemplu, 
doua treimi dintre maniaco-depresivi nu au fost niciodata tra- 
taji pentru aceasta problema. Litiul sau medicamentele mai noi 
pot contrabalansa aceasta depresie paralizanta, care alterneaza 
cu episoade de nebunie ce amesteca haotic euforia si mania 
grandorii cu irascibilitatea si furia. O problema in cazul mania- 
co-depresivilor este ca atunci cind ei se afla in aceasta stare, sint 
a tit de mcrezatori in sine, incit nu vad de ce ar fi nevoie sa-i aju- 
te cineva, in ciuda hotaririlor dezastruoase pe care le iau. In ca- 
zul acestor tulburari emotionale grave, medicatia psihiatrica 
ofera o unealta pentru o gestionare mai buna a vietii. 

Dar atunci cind se pune problema de a infringe categorii mai 
obisnuLte de proasta dispozitie, sintem lasati sa ne descurcam cu 
propriile noastre instrumente. Din pacate, aceste mijloace nu 
Hint intotdeauna eficiente — sau cel putin asta este concluzia la 
care a ajuns Diane Tice, psiholog la Universitatea Case Western 
Reserve, care a intrebat peste patru sute de barbati si femei ce 
Ntrategii aplica pentru a scapa de asemenea dispozitii nesana- 
toase si cit de bune au fost rezultatele obtinute in urma acestor 
tactici 2 . 

Nu toata lumea este insa de acord cu premisa filozofica con¬ 
form careia dispozitiile proaste ar trebui schimbate; Tice a des- 
coperit ca exista si asa-numitii „puristi ai dispozitiilor", acei 5% 
care sustin ca nu incearca niciodata sa isi schimbe dispozitia, 
pentru ca, dupa parerea lor, toate emotiile sint „naturale" si ar 
trebui traite asa cum se manifesto, indiferent cit ar fi de descu- 
rajante. Si apoi mai exista si cei care cauta sa fiein dispozitii ne- 
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placute din motive pragmatice: doctorii care trebuie sa fie sobri 
pentru a le da ve^tile proaste pacientilor; asistentii sociali care isi 
cultiva intransigenta fata de nedreptati pentru a fi mai eficienti 
in batalia pe care o due; chiar si un tinar a spus ca isi cultiva mi- 
nia pentru a-1 ajuta pe fratiorul lui sa le faca fata copiilor rai de 
pe terenul de joaca. Si apoi exista si cei care sint de-a dreptul ma- 
chiavelici, intr-un sens pozitiv, in privinta manipuiarii dispozi- 
tiilor — urmariti-i cu atentie pe cei care vin sa stringa bani pen¬ 
tru facturi si care inadins se straduiesc sa para cit mai furiosi, 
pentru a da impresia de fermitate in fata datornicilor 3 . Dar ca- 
zurile in care sint cultivate dispozitiile nepiacute sint rare, pen¬ 
tru ca in rest aproape toata lumea se plinge ca este la mila dis- 
pozitiilor suflete^ti. Felurile in care oamenii incearca sa se scutu- 
re de o proasta dispozitie sint categoric foarte diferite. 

ANATOMIA MlNIEI 

Sa zicem ca soferul unei alte masini va taie calea in mod pe- 
riculos in timp ce va aflati la volan pe o autostrada. Daca auto¬ 
mat ginditi: „Nenorocitul naibii!" — asta inseamna enorm pen¬ 
tru traiectoria pe care o va lua minia in cazul in care acest gind 
va fi urmat de altele de revolta si razbunare: „Nenorocitul nai- 
bii, putea sa intre in mine — nu-1 las eu sa scape asa usor!" De- 
getele vi se albesc de cit de tare stringeti volanul, cind de fapt ati 
vrea sa il stringeti pe ceiaialt de git. Intreg trupul se mobilizea- 
za pentru lupta, $i nu pentru fuga — facindu-va sa tremurati, sa 
transpirati, inima bate mai tare, iar muschii fetei se incordeaza 
la rindul lor. Ati vrea sa-1 omoriti pe individul acela. Dupa care 
va claxoneaza o masina din spate pentru ca ati incetinit in urma 
a ceea ce era cit pe-aci sa vi se intimple — $i sinteti in stare sa ex- 
plodati de furie si fata de ^oferul acesta. Asa se ajunge la hiper- 
tensiune, conducere neatenta si chiar la focuri de arma pe auto¬ 
strada. 

Sa comparam aceasta seeventa a miniei care creste cu un 
gind mai ingaduitor fata de soferul care v-a taiat calea: „Poate ca 
nu m-a vazut. Sau poate ca a avut un motiv serios sa sofeze asa 
de neatent, de exemplu, o urgenta medieala." Aceasta fraza ar 
putea sa tempereze minia si sa introduca elementul de mila, sau 
macar sa va faca sa aveti o minte mai deschisa, scurtcircuitind 
minia, care altfel ar lua proportii. Problema este, asa cum propu- 
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nea Aristotel, sa ne amintim sa avem doar o minie potrivitd , pen¬ 
tru ca de multe ori minia ne face sa ne pierdem controlul. Ben¬ 
jamin Franklin spunea foarte intelept: „Minia nu apare nicioda- 
ta fara motiv. Dar rareori apare pentru unul care sa merite." 

Exista, desigur, diverse tipuri de minie. Nucleul amigdalian 
poate fi sursa principal a scinteii de furie pe care o simtim 
atunci cind un sofer neatent ne pune in pericol. Dar la ceiaialt 
capat al circuitului emotional, neocortexul probabil ca indeam- 
na la un alt tip de minie, calculata, cum ar fi o razbunare cu sin¬ 
ge rece sau o revolta fata de o nedreptate de orice tip. O aseme- 
nea minie gindita are mai mult ca sigur, asa cum spunea Frank¬ 
lin, „un motiv intemeiat", sau cel putin asa pare. 

Dintre toate proastele dispozitii de care oamenii vor sa sca¬ 
pe, minia pare sa fie cea mai intransigenta; Tice a descoperit ca 
minia este dispozitia pe care oamenii reusesc cel mai greu s-o 
controleze. Intr-adevar, minia este cea mai seducatoare atunci 
cind este vorba de emotii negative; acel monolog interior de a-ti 
da singur dreptate pe care il propaga umple mintea cu argu- 
mente dintre cele mai convingatoare pentru a-ti varsa furia. 
Spre deosebire de tristete, minia da energie, chiar o stare de eu- 
forie. Puterea de seductie si de convingere a miniei poate expli¬ 
ca prin sine de ce anumite puncte de vedere in ceea ce o prives- 
te sint atit de comune: ca minia este incontrolabila sau, oricum, 
ca n-ar trebui sa fie controlata si ca, de fapt, varsarea furiei este o 
forma de catharsis , deci este buna. Un alt punct de vedere com- 
plet opus, o reactie impotriva imaginii sumbre de pina acum, 
sustine ca minia ar putea fi complet prevenita. Dar o lectura 
atenta a descoperirilor stiintifice sugereaza ca toate aceste atitu- 
dini comune fata de minie sint prost directionate, ajungind chiar 
un fel de mituri 4 . 

Cursul gindurilor minioase care aduna furia este in mod po¬ 
tential cheia uneia dintre cele mai eficiente cai de a gasi o supa- 
p& impotriva miniei: subminarea de la bun inceput a convinge- 
rilor care alimenteaza minia. Cu cit ne framintam mai mult in le- 
gatura cu lucrul care ne-a infuriat, cu atit gasim „motive mai in- 
temeiate" si justificari pentru faptul ca ne-am miniat. Daca ne 
concentram prea mult asupra unui lucru care ne-a miniat ii dam 
apa la moara. In schimb, daca incercam sa privim lucrurile si 
din alta perspectiva, totul se calmeaza. Tice a descoperit ca re- 
gindirea unei situatii in mod pozitiv este una dintre cele mai efi¬ 
ciente cai de a potoli minia. 
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Minia „da buzna" 

Aceasta descoperire corespunde concluziilor psihologului 
Dolf Zillmann de la Universitatea din Alabama, care in urma 
unei serii de experimente atente a reusit sa faca masuratori pre¬ 
cise ale miniei si ale anatomiei miniei 5 . Gasirea radacinilor mi- 
niei in partea de lupta a expresiei „lupta sau fugi" nu e nici o 
surpriza. Zillmann a descoperit c& in toate cazurile minia este 
declansata de senzatia de a fi pus in primejdie. Aceasta stare 
poate fi semnalizata nu numai in cazul unei primejdii fizice, ci 
si, ocazie mult mai des intilnita, al unei amenintari simbolice a 
respectului de sine sau a demnitatii personale: atunci cind cine- 
va este tratat nedrept sau grosolan, fiind insultat sau ridiculizat 
ori frustrat in urmarirea unui scop important. Aceste perceptii 
due la declansarea sistemului limbic, care are un efect dual asu- 
pra creierului. O parte din acest val degaja catecolamine, ceea ce 
genereaza o rapida si episodica descarcare de energie, suficien- 
ta „pentru a trece la fapte serioase", dupa cum spune Zillmann, 
cum ar fi reactia „lupta sau fugi". Acest val de energie dureaza 
aproximativ doua minute, timp in care pregateste corpul pentru 
o bataie zdrav&n& sau o fuga rapida, in functie de felul in care 
creierul emotional hotaraste sa actioneze. 

Intre timp, un alt impuls generat tot de nucleul amigdalian 
prin intermediul increngaturii adrenocorticale a sistemului ner- 
vos creeaza un mediu tonic pentru actiune, care dureaza mult 
mai mult decit energia catecolaminelor. Excitatia suprarenala si 
corticala generalizata poate dura ore intregi si chiar zile intregi, 
tinind creierul intr-o stare de alerta si devenind baza pentru re- 
actii ulterioare ce pot ap&rea destul de rapid. In general, aceasta 
stare declansatoare creata de adrenocortical explica de ce oame- 
nii sint mai predispusi la minie, daca inainte a existat o provo- 
care sau o iritare din alta cauza. Stresul de orice fel creeaza 
aceasta secretie adrenocorticala, coborind pragul de la care este 
trezita minia. De exemplu, o persoana care a avut o zi grea la 
serviciu este mult mai vulnerabila si ulterior se poate infuria 
mai usor acasa — pentru ca, de exemplu, copiii sint prea gala- 
giosi sau fac prea multa mizerie —, ceea ce in alte imprejurari nu 
ar fi fost suficient pentru a declansa o criza emotionala. 

Zillmann ajunge la aceasta perspective asupra miniei prin- 
tr-o observare foarte atenta. De exemplu, intr-un studiu, a avut 
un complice care i-a provocat pe participants barbati si femei ce 
se oferisera voluntar pentru experiment, facind tot felul de re- 
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marci nepotrivite. Apoi, acesti voluntari s-au uitat la un film ca¬ 
re le-a facut placere sau la unul care i-a enervat. Ulterior, au avut 
ocazia sa se razbune pe complice, dindu-i o recomandare despre 
care credeau ca va sluji la angajarea acestuia. Intensitatea razbu- 
nerii lor a fost direct proportionala cu felul in care li influentase 
filmul pe care tocmai il vazusera. Dupa filmul care nu le-a facut 
plScere au devenit mult mai furiosi si au dat evaluarile cele mai 
proaste. 

Minia se cladeste pe minie 

Studiile lui Zillmann par sa explice dinamica functionarii 
unei drame de familie a carui martor am fost intr-o zi cind am 
mers la cumparaturi. Ma aflam la supermagazin cind am auzit 
cum o mama i-a spus fiului s&u doar atit, dar foarte apasat: „Pu- 
ne-o... la... loc!' 7 

„Dar o vreaul", s-a miorl^it el, tinind strins in brate cutia cu 
lulgi de porumb pe care era un desen cu Testoasele Ninja. 

„Pune-o la loc! /y — spuse ea mai tare, de asta data cuprin- 
/ind-o minia. 

In acel moment, ceialalt copilas care se afla in caruciorul de 
cumparaturi a d^rimat un borcan cu dulceata. Cind acesta a ate- 
rizat pe jos, mama a tipat: „Asta e prea de tot", palmuindu-1 fu- 
rioasi; a insfacat cutia b&ietelului de trei ani si a aruncat-o in cel 
mai apropiat raft, 1-a apucat de incheietura miinii si s-a grabit 
prin magazin, impingind periculos caruciorul in care se afla su- 
garul care acum plingea, in timp ce celalalt baietel dadea din pi- 
doare si protesta: „Lasa-ma jos , lasa-ma josl" 

Zillmann a descoperit c& atunci cind trupul este deja intr-o 
»la re de agitatie, ca in cazul mamei de mai sus, si ceva declan- 
feazS o detumare emotionala, emotia care apare, fie ca este vor- 
ba de minie sau de neliniste, este extrem de intensa. Aceasta este 
dinamica ce apare atunci cind cineva se infurie. Zillmann soco- 
lepte ca explozia furiei este „o seeventa de provocari, fiecare de- 
da n^ind o reactie excitanta care dispare incet". In aceasta insi- 
ruire, fiecare gind succesiv care provoaca minia sau fiecare per- 
cepfie devine un minideclansator pentru impulsul nucleului 
amigdalian de a crea valuri de catecolamine, fiecare in parte cre- 
tnd un impuls hormonal. Trece o secunda inainte sa apara urma- 
lorul §i apoi cel de-al treilea s.a.m.d.; fiecare val sporeste ceea ce 
a existat deja, escaladind rapid nivelul de trezire psihologica al 
h upului. Un gind care intervine ulterior in acest declansator de- 


84 Natura inteligentei emotionale 

ja existent este si mai intens in minie decit la inceput. Minia se 
cladeste pe minie; creierul emotional se incinge. Intre timp, mi¬ 
nia netemperata de ratiune se transforma usor in violenta. 

In acel moment, oamenii devin neiert&tori si nu mai gindesc 
rational; gindurile lor se concentreazS asupra razbunSrii si ri- 
postei, uitind de eventualele consecinte. Acest inalt nivel de ex- 
citare Zillmann il defineste ca: „adapostind iluzia puterii si a in- 
vulnerabilitatii ce poate inspira si facilita o agresiune", astfel in- 
cit persoana furioasa „isi pierde controlul rational", avind o re- 
actie dintre cele mai primitive. Impulsul limbic este ascendent. 
Lectia cea mai dura de brutalitate cSlauzeste persoana la fapte. 

Balsam pentru minie 

Dup& ce ofera aceasta analiza a anatomiei furiei, Zillmann 
socote^te cS exista dou3 cai principale de^interventie. O cale 
pentru risipirea miniei este de a lua in st&pinire gindurile care 
declanseazS valurile de minie, avind in vedere c& ele sint cele ce 
evalueaza o interactiune care confirm^ si incurajeazS prima iz- 
bucnire de minie, iar reevalu&rile subsecvente pot atita fl&c3rile. 
Conteaza foarte mult momentul; cu cit mai repede, cu atit mai 
bine pentru eficienta dezamors&rii acestui cere al miniei. tntr-a- 
dev&r, minia poate fi complet scurtcircuitata dac& informa tia de 
linistire soseste inainte ca minia propriu-zisS s5 actioneze. 

Puterea de intelegere necesarM pentru a dezamorsa minia 
este mai limpede explicate printr-o alta serie de experience ale 
lui Zillmann, in care un asistent „prost crescut" i-a insultat si i-a 
provocat pe voluntarii care tocmai faceau gimnastica pe bicicle- 
ta. Atunci cind volimtarilor li s-a dat ocazia s& plateasca cu 
aceeasi moneda (din nou dindu-li-se posibilitatea sa faca o 
proasta evaluare a candidaturii acelei persoane pentru o slujba), 
ei au fMcut-o cu minie si satisfactie. Intr-una dintre versiunile 
acestei experience, un alt complice, o femeie, a intrat dup& ce vo¬ 
luntarii au fost provocati si inainte sa apuce sa raspundS cu 
aceeasi moneda; ea i-a spus primului complice care ii provocase 
ca il cauta cineva la telefon pe hoi. In timp ce iesea, el a mai fa- 
cut o remarca dezagreabila si la adresa ei. Ea insa a reactionat 
pozitiv, explicind dup& ce acesta a plecat ca bietul de el era foar¬ 
te tensionat si ingrijorat, pentru ca nu stie daca o sa ia examene- 
le orale pe care urmeaza sa le dea. Dupa aceea, volimtarii, atunci 
cind li s-a oferit ocazia s&-i plateasca cu aceeasi moneda barba- 
tului mitocan, au hotarit sa n-o faca totusi. Chiar si-au exprimat 
compasiunea pentru situatia lui. 
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Aceste informatii de linistire permit o reevaluare a miniei 
provocate de diverse evenimente. Dar mai exists si o posibilita- 
te specified de a potoli minia. Zillmann constata ca ea functio- 
neaza foarte bine la nivelurile de minie moderata; la nivelurile 
crescute de minie, nu mai este luata in calcul, pentru ca apare 
ceea ce el numeste „incapacitatea cognitive" — cu alte cuvinte, 
oamenii nu mai sint in stare sa gindeasca normal. Cind oamenii 
sint deja foarte infuriati, ei refuza informa tia de linistire, spunin- 
du-$i: „Asta e prea de tot!" sau ajungind la „cele mai cumplite 
vulgaritSti posibile ale limbii engleze", dupa cum se exprima 
delicat Zillmann. 

Calmarea 

Cind aveam treisprezece ani, m-am infuriat odata foarte tare si am 
iesit din cas& jurind cS n-am sS ma mai in tore niciodata. Era o fru- 
moasS zi de varS si m-am plimbat pe superbele pajisti pina ce linis- 
tea si frumusetea peisajului m-au calmat, iar dupa citeva ore m-am 
intors spSsit si aproape complet potolit. De atunci, de cite ori mS in- 
furii, procedez la fel $i mi se pare ca este cel mai bun leac. 

Aceasta povestire a fost relatata de unul dintre subiectii unu- 
ia dintre cele mai stiintifice studii asupra miniei, efectuat in 
1899 6 . Continua sa fie un model pentru o a doua posibilitate de 
A potoli minia: psihologia calm&rii — asteptind ca adrenalina s& 
ajunga acolo unde nu mai poate s& declanseze minia. Intr-o 
cearta, de exemglu, asta inseamna sa te distantezi de ceiaialt 
pentru o vreme. In perioada de calmare persoana furioasa poa¬ 
te pune frina escalad&rii situatiei os tile, incercind sa se distreze. 
Zillmann g&seste ca aceasta distractie este extrem de puternica 
pentru schimbarea dispozitiei, dintr-un motiv foarte simplu: 
este greu sa ramii furios cind te simti bine. Exista insa un true, 
bineinteles, si anume sa potolesti minia suficient cit sa poti simti 
* cfl este un moment piacut pe care il traiesti din plin. 

Analizele lui Zillmann referitoare la felurile in care minia 
create sau descreste explica multe dintre descoperirile Dianei 
Tke referitoare la strategiile pe care oamenii spun ca le folosesc 
de obicei pentru a-si potoli minia. Una dintre strategiile cele mai 
eficiente este sa ramii singur pina te mai calmezi. Multi oameni 
ij^sesc ca aceasta solutie se poate pune in practica mergind la vo- 
linul unei masini — pentru ca atunci cind conducem facem prac- 
tlc o pauza (§i Tice mi-a spus ca asta a determinat-o sa, conduct 
mai atent). Poate ca o variants mai sigura este mersul la plimba- 
I re; exercitiul fizic ajuta si el la potolirea miniei. Ca si metodele de 
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relaxare, cum ar fi respiratia profunda si relaxarea muschilor, 
tocmai pentru ca acest lucru schimba fiziologia trupului dintr-o 
incordare determinate de minie in destindere si poate si pentru 
ca atentia este distrasa de la ceea ce a declansat minia. Sportul 
poate racori minia din acelasi motiv: dupa o activare psihologicft 
intense, in timpul exercitiului fizic, trupul isi revine la un alt ni- 
vel, de mai mica intensitate, atunci cind reintra in repaos. 

Perioada de calmare nu va aparea insa daca in acest timp 
vom continua sa urmarim sirul gindurilor care due la minie si 
daca fiecare gind in sine este un mic declansator pentru o ade- 
varata cascade a miniei. Puterea capacitatii de distractie constt 
in faptul ca stopeaza acest tren al miniei in care se afla ginduri- 
le negative. In sondajul sau referitor la strategiile prin care oa- 
menii isi stapinesc minia, Tice a descoperit ca distractia ajuta si 
calmeaza minia: televizorul, filmele, cititul si orice intervine in 
indepartarea gindurilor minioase. Dar Tice a mai constatat al 
exista si alte solutii, cum ar fi cumparaturile sau mincatul, dar 
care nu au acelasi efect; este simplu sa continui sa te concentrezi 
asupra gindurilor care te-au infuriat atunci cind mergi la Mall 
sau devorezi o felie de tort de ciocolata. 

Pe linga aceste strategii, adaugati-le si pe cele inventate de 
Redford Williams, psihiatru la Universitatea Duke, care s-a gin- 
dit sa ajute persoanele ostile care risca sa contracteze boli de ini- 
ma daca nu-si controleaza irascibilitatea 7 . Una dintre recoman- 
darile sale este ca aceste persoane sa foloseasca constientizarea 
de sine pentru a surprinde la timp gindurile cinice sau ostile, in- 
ca din momentul in care se formeaza, si a le nota. Odata ce gin¬ 
durile sint captate in acest fel, ele pot fi reevaluate, asa cum a 
constatat Zillmann, aceasta abordare functionind mai bine ina- 
inte ca minia sa ajunga furie. 

Eroarea descarcarii 

Cind tocmai ma urcam intr-un taxi la New York, un tinar ca¬ 
re traversa strada s-a oprit in fata masinii, ca sa astepte reduce- 
rea circulatiei. Soferul, nerabdator sa porneasca, 1-a claxonat, 
strigindu-i sa piece din drum. Raspunsul a fost o injuratura si 
un gest obscen. 

„Nenorocitul dracului!", a zbierat taximetristul, amenintin- 
du-1 cu masina, apasind pe accelerator si pe frina in acelasi timp. 
In fata acestui pericol mortal, tinarul s-a dat deoparte si a dat un 
pumn in taxi, in momentul in care acesta a intrat in trafic. Atunci 
soferul a inceput sa ii strige o intreaga colectie de injurii. 
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Pe masura ce am inceput sa avansam, soferul inca foarte agi- 
tat mi-a spus: „Nu trebuie sa permiti nimanui sa te calce in pi- 
cioare. Trebuie sa-i raspunzi cu aceeasi moneda — macar te 
iimfi usurat!" 

Catharsisul — a da friu liber miniei — este uneori o modali- 
tflte de a aborda furia. Teoria populara sustine ca „te face sa te 
simfi mai bine'". Dar asa cum o sugereaza si descoperirile lui 
Zillmann, exista si argumente contra catharsisului. Acest lucru 
n fost indicat pina in anul 1950, cind psihologii au inceput sa tes- 
toze efectele catharsisului si au descoperit de fiecare data ca a da 
Iriu liber miniei nu inseamna a o alunga (chiar daca din pricina 
naturii seducatoare a miniei te simti satisfacut) 8 . S-ar putea sa 
existe si unele situatii speciale, in care acest sistem de a da friu 
liber miniei functioneaza: atunci cind este exprimata direct catre 
persoana ce reprezinta tinta, dindu-ti senzatia ca esti din nou 
r 4 tttpin pe situatie sau ca indrepti o nedreptate sau atunci cind 
presupune „raul cuvenit" adus celeilalte persoane, ceea ce ar 
i ietermina-o sa isi schimbe pozitia fara sa plateasca, eventual, cu 
iiceeasi moneda. Dar pentru ca minia are o natura incendiara, 
adesea acest lucru este mai usor de spus decit de facut 9 . 

Tice a descoperit ca descarcarea miniei este una dintr e cele 
mai proaste modalitati de calmare, izbuenirile de furie impiedi- 
dnd de obicei trezirea creier-ului emotional, iar asta facindu-i pe 
uameni si mai furiosi decit erau. Tice a constatat ca atunci cind 
omnenii spun ca si-au varsat nervii pe persoana care i-a provo- 
Cflt, efectul obtinut este o prelungire a dispozitiei furioase si nu 
0 incheiere a ei. Mult mai eficient este ca oamenii sa se calmeze 
mai intii si abia apoi, intr-o maniera mult mai constructive, sa se 
confrunte cu persoana respective, pentru a-si rezolva disputa. 
Sau cum spunea maestrul tibetan Chogyam Trungpa atunci 
dnd a fost intrebat cum e mai bine se-ti stepinesti minia: „N-o 
sufoca. Dar nici nu actiona in functie de ea/' 

CALMAREA NELINISTII: 

CINE , EU SA-MI FAC GRIJI? 

A, nu! Toba de esapament nu suna bine deloc... S-o due la repa- 
rat?... Nu-mi pot permite cheltuiala asta... Ar trebui sa iau bani din 
fondul pentru facultate al lui Jamie. .. Si ce daca nu imi mai pot per¬ 
mite sa-1 trimit la studii?... Notele proaste de saptamina trecuta... Si 
dace notele vor fi si mai proaste si nu mai poate intra la facultate?... 
Toba de esapament nu suna bine deloc... 
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5’ astfel mintea ingrijoratS se roteste la nesfirsit, in cercul vi- 
cios al unei melodrame de slaba calitate, mergind dintr-o ingri- 
jorare intr-alta. Exemplul anterior ni-1 oferS doi psihologi de la 
Universitatea de Stat din Pennsylvania, Lizabeth Roemer si 
Thomas Borkovec, ale caror cercetari asupra ingrijorarii — mie- 
zul nelinistii — au ridicat acest subiect la rangul de adev^rata 
stiinta 10 . Nu mai exista, desigur, nici un obstacol in fata ingrijo¬ 
rarii, atunci cind ea apare; analizind insa o problema — adic3 fo- 
losind reflectia constructiva, care poate parea a fi o ingrijorare — 
poate aparea o solutie. Intr-adevar, reactia care subliniaza ingri¬ 
jorarea este vigilenta fata de pericolul potential, care a fost, f3ra 
indoiaia, esential pentru supravietuire de-a lungul evolutiei 
umane. Atunci cind frica declanseaza creierul emotional, parte 
din nelinistea rezultata fixeaza atentia asupra pericolului imi- 
nent, obligind mintea s3 se fixeze asupra felului in care ar trebui 
s3 gestioneze situatia, ignorind orice altceva pentru moment. In- 
tr-un fel, ingrijorarea este o repetitie a ceea ce s-ar putea intim- 
pla r3u si a felului in care trebuie abordata situatia; misiunea in¬ 
grijorarii este s3 g3seasca solutii pozitive in cazul pericolelor ce 
apar, anticipind primejdiile. 

Dificultatea intervine atunci cind este vorba de ingrijorari 
cronice repetitive, cele care apar iar si iar si nici m3car nu se 
apropie vreodata de o solutie pozitiva. O analiza atenta a ingri¬ 
jorarii cronice sugereaza c3 ea are toate atributele unui blocaj 
emotional; ingrijorarile parc3 vin de niciunde si sint necontrola- 
bile, generind de obicei un fel de atmosfera de neliniste, sint im- 
previzibile din punct de vedere rational, blocind persoana ingri- 
jorata asupra unui singur punct de vedere inflexibil, acela al su- 
biectului generator de ingrijorare. Cind acest ciclu al ingrijorarii 
se intensifica si persista, el se transforma intr-un adev3rat blocaj 
neural, ajungindu-se la tulburari de anxietate cum ar fi fobiile, 
obsesiile sau crizele de panica. In fiecare dintre aceste st3ri ingri- 
jorarea se fixeaza intr-un mod diferit; pentru fobic, nelinistile se 
axeaza pe temeri; pentru obsedat, pe prevenirea unei calamitati 
care il sperie; pentru cei care sufera de crize de panic3, ingrijo¬ 
rarile se concentreaza pe frica de moarte sau chiar pe ideea c3 ar 
putea suferi o asemenea criz3. 

In toate aceste situatii, numitorul comun este ingrijorarea ca¬ 
re o ia razna. De exemplu, o femeie tratata pentru o tulburare 
obsesiva are o serie de ritualuri care ii ocupa aproape toate ore- 
le in care se afla in stare de veghe: dusuri de cite patruzeci si 
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cinci de minute de mai multe ori pe zi, spalatul pe miini intre 
cinci si douazeci de minute. Ea nu se va aseza decit dup3 ce va 
steriliza scaunul cu alcool. Nu se va atinge de nici un copil sau 
de nici un animal — pentru ca sint „prea murdari". Toate aceste 
obsesii au fost activate de teama ei morbida si foarte acuta de 
microbi; isi face griji permanent, gindindu-se ca dac& nu se spa- 
si nu sterilizeaza totul, o sS se molipseasca de vreo boala si o 
sa moara 11 . 

O femeie aflata sub tratament din pricina unei „tulburari ge- 
neralizate de anxietate" — denumirea psihiatricS a ingrijorarii 
permanente — a reactionat astfel atunci cind i s-a cerut sa-si ex¬ 
prime ingrijorarea in cuvinte, vorbind timp de un minut: 

S-ar putea nu fac bine ce fac. Ar fi prea artificial, deci n-ar mai fi 
o indicatie despre lucrul real ori noi trebuie sa ajungem la lucrul re¬ 
al... Dac& nu se ajunge la lucrul real, nu m& pot face bine. Si dac& 
n-am sa m3 fac bine, n-am s3 mai pot fi fericita niciodat3. 12 

In aceast3 prezentare plina de virtuozitate a ingrijorarii fata 
de ingrijorare, cerinta ca ingrijorarea sa fie exprimata in cuvinte 
vreme de un minut, adic3 doar citeva secunde, duce la contem- 
plarea unei catastrofe care va dura o viata: „N-am s3 mai pot fi 
fericitM niciodata." Ingrijorarile de obicei urmeaz3 un asemenea 
tipar — o conversatie cu sine care merge de la ingrijorare la in- 
grijorare si care cel mai adesea ajunge la catastrofa si la imagina- 
rea celei mai cumplite tragedii. Ingrijorarile sint de obicei expri¬ 
mate in gind, mai precis, in auz §i nu in v3z — adica in cuvinte, 
nu in imagini — lucru extrem de semnificativ pentru stapinirea 
ingrijorarii. 

Borkovec si colegii s3i au inceput s3 studieze ingrijorarea 
atunci cind au incercat sa gSseasca un leac pentru insomnie. Alti 
cercetatori au constatat ca anxietatea apare sub dou3 forme: cog- 
nitiva — sau ginduri ingrijoratoare si somatica — prin simptome 
fiziologice ale anxietatii cum ar fi transpiratul, b3taile rapide ale 
inimii sau febra musculara. Principala problem^ a celor ce sufe- 
r3 de insomnie nu este de fapt tensiunea somatica, dupa cum a 
descoperit Borkovec. Ceea ce-i tine treji sint tocmai gindurile si- 
ciitoare. Ei sint persoane care se ingrijoreaza in mod cronic si nu 
se pot abtine de la asta, indiferent cit de somn le-ar fi. Singurul 
lucru care ii poate ajuta sa adoarma este sa nu-si mai fac3 griji, 
concentrindu-se asupra senzatiilor produse de metodele de re- 
laxare. Pe scurt, grijile pot fi stopate prin distragerea atentiei. 
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Majoritatea celor care se ingrijoreaza par totusi a nu fi in sta¬ 
re sa procedeze astfel. Borkovec considers ca motivul are in par¬ 
te legatura cu o consecinta a faptului ca se ingrijoreaza pina ce 
acest lucru devine un obicei. Se pare insa ca exists totusi ceva 
pozitiv in aceste ingrijorari: ele sint o modalitate de a aborda 
amenintarile potentiate si pericolele ce pot aparea. Procesul de 
ingrijorare — atunci cind urmeaza o cale normals — consta in- 
tr-o repetitie a ceea ce sint pericolele si in reflectia asupra cailor 
in care trebuie rezolvate. Dar ingrijorarea nu functioneaza chiar 
asa de bine. Noile solutii si modalitatile de a vedea o problems 
nu provin de obicei din procesul de ingrijorare, cu atit mai pu¬ 
tin cind este vorba de o ingrijorare cronica. In loc sa produca so¬ 
lutii la aceste potentiate probleme, cei care se ingrijoreaza de 
obicei pur si simplu se macina cu gindul la pericolul in sine, tre- 
zindu-se cu un moral extrem de scazut si totodata temindu-se, 
rSminind mereu pe acelasi fagas al gindirii. Cei care sufera de 
ingrijorare cronica isi fac probleme pentru o vasta gama de lu- 
cruri, dintre care cea mai mare parte nu au cum sa se intimple; 
ei deslusesc tot felul de primejdii in calea vietii, pe care altii s-ar 
putea ca nici macar sa nu le observe. 

Si totusi bolnavii de ingrijorare cronica i-au spus lui Borko¬ 
vec ca sint ajutati de ingrijorarea lor si ca ingrijor&rile lor se au- 
toperpetueaza intr-un cere inchis la nesfirsit. Oare de ce ingrijo- 
rarile ajung un fel de dependents mintala? In mod ciudat, asa 
cum subliniaza si Borkovec, obiceiul ingrijorarii se adinceste 
cam in acelasi fel ca superstitiile. Tinind cont de faptul ca oame- 
nii se ingrijoreaza din pricina multor lucruri cu sanse foarte mici 
de a se intimpla cu adevarat — cineva drag care ar putea muri 
intr-un accident de avion, un faliment si altele asemenea — exis¬ 
ts la nivelul creierului limbic cel putin un fel de fenomen magic. 
Precum o amulets care ne apSrS de unele rele anticipate, cei ca¬ 
re se ingrijoreaza reusesc din punct de vedere psihologic sS crea- 
dS cS previn pericolul care ii obsedeazS. 

Functionarea ingrijorarii 

S-a mutat la Los Angeles din Midwest, tentata de o slujba la o edi- 
tura. Numai ca intre timp editura a fost cumparata de altcineva si ea 
a ramas pe drumuri. Apucindu-se sa scrie ca liber profesionista, pe 
o piata de desfacere inegala, s-a trezit coplesita de treaba si incapa- 
bila sa-si plateasca la timp chiria. A trebuit sa-si limiteze convorbi- 
rile telefonice si pentru prima data era farS asigurare de sanatate. 
Aceasta lipsa de siguranta a devenit extrem de stresanta: a inceput 
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sa-si faca tot felul de ginduri, sa vada tot felul de catastrofe in ceea 
ce priveste sanatatea ei, orice durere de cap putea fi o tumora pe cre- 
ier, se si vedea implicata intr-un accident ori de cite ori mergea cu 
masina. Adesea se pierdea in lungi reverii, gindindu-se la griji, in¬ 
tr-un amestec de framintSri de tot felul. Dar, declara ea, aceste ingri¬ 
jorari devenisera aproape o formS de dependents. 

Borkovec a descoperit un avantaj neasteptat al ingrijorSrii. In 
vreme ce oamenii sint cuprinsi de gindurile lor pline de griji, ei 
par sS nu mai observe senzatiile subiective ale anxietStii stimite 
de aceste ingrijorSri — bStSile rapide ale inimii, broboanele de 
sudoare, tremuratul —, iar pe mSsurS ce ingrijorarea continuS, 
ea pare cS anuleazS o parte din anxietate, cel putin asa poate fi 
dedus din ritmul cardiac. Se presupune cS lucrurile se succed 
cam asa: cel care se ingrijoreazS observS ceva care declanseazS 
imaginea unei posibile amenintSri sau primejdii; el isi imaginea- 
zS o catastrofS care, la rindul ei, genereaza o usoara criza de an¬ 
xietate. DupS care cel ce se ingrijoreaza se lasa prada unui lung 
$ir de ginduri stresante, fiecare avind la baza un alt motiv de in¬ 
grijorare; pe masura ce atentia este indreptata in alta directie, 
adica la acest sir de ingrijorari, concentrarea asupra acestor gin¬ 
duri face ca mintea sa abandoneze imaginea catastrofala initia¬ 
ls, care generase senzatia de anxietate. Borkovec a consta tat cS 
imaginile sint declansatoare mult mai puternice pentru anxieta- 
tea fiziologica decit gindurile, deci cufundarea in ginduri si ex- 
cluderea imaginilor catastrofale alina in parte experienta anxie- 
tSfii. Astfel, ingrijorarea este reintarita, dar devine un fel de an¬ 
tidot in raport cu anxietatea evocata. 

Cei care se ingrijoreaza insa in mod cronic se inf ring singuri, 
in sensul ca totul capata aspectul unor idei stereotipe rigide si 
nu mai exista nici o bresa creatoare care ar putea duce la o rezol- 
vare a problemei. Aceasta rigiditate apare nu numai in manifes- 
tarea continutului gindurilor ingrijoratoare, care pur si simplu 
repeta mai mult sau mai putin aceeasi idee mereu. La nivel ne¬ 
urologic exista o rigiditate corticala, un deficit in privinta capa- 
citStii creierului emotional de a reactiona in mod flexibil la im- 
prejurarile unei schimbari. Pe scurt, ingrijorarea cronica functio¬ 
neaza doar in anumite directii, niciodata in cele prin care se 
ajunge la concluzii: ea usureaza intr-o oarecare masura anxieta¬ 
tea, dar nu rezolva niciodata problema. 

Singurul lucru pe care cei care se ingrijoreaza in mod cronic 
nu-1 pot face este sa urmeze sfatul care li se da cel mai des, de 
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altfel: „Nu-ti mai face griji" (sau si mai rau: „Nu-ti mai face griji, 
fii fericit"). Cum cei care se ingrijoreaza in mod cronic au pro- 
bleme la nivelul nucleului amigdalian, devin imprevizibili. Prin 
insasi natura lor, ceva ce li se iveste in gind persista. Dup& mai 
multe experience, Borkovec a descoperit ca exista citiva pasi 
foarte simpli care pot fi de folos pinS si celor care sufera de o in- 
grijorare cronicS foarte grava, pentru a-si tine acest obicei sub 
control. 

Primul pas este constientizarea de sine, detectarea episoade- 
lor ingrijor^toare cit mai aproape de inceputul lor — ideal ar fi 
cit mai curind sau imediat dupa ce imaginea catastrofala declan- 
seaz& ciclul ingrijorare-anxietate. Borkovec li pregSteste pe oa- 
meni sa abordeze situatia invatindu-i mai intii sa monitorizeze 
semnele de anxietate, in special, s& invete sa identifice situatiile 
care declanseazS ingrijorarea sau gindurile si imaginile care dau 
nastere ingrijor&rii, precum si senzatiile ce le insotesc la nivelul 
trupului. Prin exercitiu, oamenii pot identifica ingrijor&rile in- 
tr-un stadiu incipient al spiralei anxietatii. De asemenea, ei inva- 
ta metodele de relaxare pe care le pot aplica in momentul in ca¬ 
re isi dau seama c& incepe ingrijorarea si pe care le pot practica 
zilnic, pentru a fi in stare sS le foloseasc& pe loc atunci cind au 
mai mare nevoie de ele. 

Metoda de relaxare in sine nu este ins£ suficientS. Cei ingri- 
jorati trebuie s& conteste activ gindurile ingrijor^toare; daca nu 
vor reu$i, spirala ingrijor^rii va reveni. Astfel, urmStorul pas 
este abordarea unei pozitii fatS de aceste presupuneri: este oare 
foarte probabil ca intimplarea aceea de temut s& se si petreacS? 
Este neapSrat necesar s3 presupunem ca exists doar o alternati¬ 
ve sau eventual nici una pentru a impiedica sa se intimple asa 
ceva? Exists pasi constructivi care pot fi f&cuti? Oare ajute la ce¬ 
va sa ne gindim la nesfirsit la aceste lucruri care ne dau o stare 
de neliniste? 

Acest amestec de scepticism san&tos si gindire profunda se 
presupune c& ar putea se actioneze ca o frine asupra activerii ne- 
urale care sustine anxietatea. Generarea active a unor asemenea 
ginduri poate amorsa circuitul ce inhibe sistemul limbic care 
duce la ingrijorare; in acelasi timp, o stare de relaxare activate in 
mod voit anihileaze semnalele prezentei anxietetii, pe care cre- 
ierul emotional le trimite in corp. 

Intr-adever, Borkovec subliniaze ce aceste strategii stabilesc 
o anumite ordine a activitetii mintale, care este incompatible cu 
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tngrijorarea. Atunci cind unei ingrijoreri i se permite se se repe- 
te fere a fi abordate, ea cistige teren, interindu-si puterea de con- 
vingere; abordarea ei prin contemplarea unui sir de puncte de 
vedere plauzibile face ca acest gind ingrijoretor se fie considerat 
tn mod naiv ca adeverat. Chiar si unii dintre cei care se ingrijo- 
reaze indeajuns de mult incit se fie calificati cu diagnostice psi- 
hiatrice au scepat de ingrijorare procedind astfel. 

Pe de alte parte, pentru cei care se ingrijoreaze atit de tare in- 
cit au ajuns se sufere de fobii, de obsesii, de crize de panice, este 
mai prudent — si intr-adever acesta este un semn de constienti- 
zare de sine — se ia anumite medicamente care intrerup acest 
cere vicios infernal. O reactivare a circuituhii emotional cu aju- 
torul unei terapii este totusi necesare pentru a reduce pericolul 
in cazul problemelor de anxietate, pericol ce poate reaperea 
atunci cind este intrerupte medicatia 13 . 

ABORDAREA MELANCOLIEI 

Singura dispozitie in care oamenii fac cele mai mari eforturi 
pentru a se scutura de ea este tristetea; Diane Tice a constatat c& 
oamenii sint mai inventivi atunci cind incearcM s3 scape de tris- 
tefe. Bineinteles, nu trebuie scepat de orice fel de tristete; melan- 
colia, ca orice alts dispozitie, are si ea avantajele ei. Tristetea pe 
care o aduce o pierdere are efecte invariabile; ne pierdem intere- 
iul fata de distractii si placeri, ne concentrSm asupra pierderii si 
asta ne diminueazS energia de a face noi eforturi — cel putin pe 
moment. Pe scurt, ne mentine intr-o stare meditativa, retrasa din 
aceastS viata agitata, l^sindu-ne intr-o stare de suspensie, in ca¬ 
re jelim incercind s^ g^sim un sens si in final ajungem s& ne 
adapt&m psihologic si s& ne facem noi planuri care s& ne permi- 

| («1 s5 ne ducem viata mai departe. 

Privatiunile sint utile; msk depresiile totale nu. William Styron 
face o descriere foarte elocvent& a „numeroaselor manifestari in- 
grozitoare ale bolii", intre altele, ura de sine, un fel de sentiment 
de inutilitate, o „raceala // , „un sentiment sumbru care se strecoa- 
r t\ in mine, o teama si o instrainare si mai presus de toate o su- 
focanta anxietate" 14 . Apoi exists citeva semne la nivel intelectu- 
al: „dezorientarea, incapacitatea de concentrare si pauzele de 
memorie", iar intr-o faza ulterioara mintea este „dominata de 
deformari anarhice" si de „ideea ca procesul meu de gindire a 
fust cuprins de un val toxic si incalificabil care mi-a anulat orice 

1 
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reactie posibila de bucurie in raport cu lumea celor vii". Exists 
si efecte fizice: insomnia, starea de a fi apatic ca un zombi, „un 
fel de amorteala, o nervozitate, dar mai ales o fragilitate ciuda- 
ta /7 , precum si „o vesnica neliniste". Apoi se pierde gustul fatd 
de placere: „mincarea, ca de altfel orice altceva care presupune 
o senzatie, devine brusc lipsita de orice savoare"; in final, spe- 
ra^ta dispare si este inlocuita de „o groaza sinistra" si de o dis- 
perare atit de palpabila, incit pare o durere fizica insuportabil^, 
fata de care singura solutie este, aparent, sinuciderea. 

In cazul unei asemenea depresii majore viata este paralizatS; 
nu se mai iveste nici un fel de nou inceput. Simptomele pro- 
priu-zise ale depresiei fac ca viata sa ramina in suspensie. Dupa 
parerea lui Styron, nici o medicatie si nici o terapie nu ajutS; 
aceasta stare nu trece decit odata cu timpul care se scurge, sin- 
gurul refugiu raminind spitalul, care, in final, risipeste deznS- 
dejdea. Dar pentru cei mai multi, mai ales pentru cei care sufe- 
ra de cazuri mai putin grave, o solutie ar fi psihoterapia, dar si 
medicamentele — cel mai la moda tratament este cel cu Prozac, 
dar exista cel putin alte douasprezece medicamente, in special 
pentru depresiile majore. 

Eu ma concentrez aici asupra celei mai des intilnite forme de 
tristete, care, la limitele superioare, devine ceea ce se cheamS in 
termeni de specialitate „depresia subclinica" — adica melanco- 
lia obisnuita. Aceasta este un tip de disperare pe care oamenii o 
pot rezolva singuri, cu conditia sa existe resursele interne nece- 
sare. Din pacate, o parte dintre strategiile folosite adesea au un 
efect contrar si ii face pe oameni sa se simt& chiar mai rau decit 
initial. Una dintre strategii este statul de unul singur, lucru 1 ca¬ 
re-* atrage pe cei care se simt la pamint; totusi, cel mai adesea, 
sentimentul de insingurare si de izolare sporeste tristetea. Acest 
lucru poate explica partial de ce Tice a constatat ca tactica cea 
mai des folosita pentru lupta impotriva depresiei este o viata 
mondena — iesitul la masa in oras, la un meci sau la cinema; pe 
scurt, trebuie facut ceva impreuna cu prietenii sau cu familia. 
Acest lucru functioneaza bine daca efectul de ansamblu este 
acela de a-i abate omului gindul de la tristete. Dar el poate pre- 
lungi aceasta stare daca se foloseste de prilej doar pentru a cu- 
geta si mai mult la ceea ce 1-a adus in acea situatie. 

Intr-adevar, o stare depresiva va persista sau se va adinci in 
functie de gradul in care este rumegata. ingrijorarea fata de ceea 
ce ne deprima face ca depresia sa fie si mai intensa si de mai lun- 
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durata. In depresie, ingrijorarea poate avea mai multe forme, 
toate concentrindu-se asupra aceluiasi aspect al depresiei in si¬ 
ne — cit de obositi ne simtim, cit de putina energie avem, cit de 
pufin motivati sintem, de exemplu, sau cit de putin muncim. In 
general, nici una dintre aceste reflectii nu este insotita de un sir 
ile actiuni concrete care ar putea sa mai aline problema. Alte in- 
grijorari des intilnite ar fi cele ce iau forma „izolarii si concentra- 
rii asupra a cit de ingrozitor te simti, a gindului ca partenerul de 
via£& te-ar pufea respinge pentru ca esti deprimat sau a preocu- 
pftrii daca vei avea din nou o noapte de insomnie", cel putin asa 
^ustine psihologul Susan Nolen-Hoeksma de la Stanford, care a 
atudiat unde duce rumegarea problemei in cazul persoanelor 
deprimate 15 . 

Persoanele deprimate isi justified de obicei acest tip de fra- 
mintare spunind ca incearca „sa se inteleaga mai bine"; de fapt, 
i*i scot in evidenta tristetea fara sa fac& nici un p as in directia in- 
hlturarii ei. In terapii, ajuta foarte m ult sa reflectezi proKnd^srr- 
pra cauzelor deprimarii, insa doar in cazul in care duce la pers¬ 
pective sau actiuni care ar putea schimba situatia care a cauzat 
aceasta stare. O cufundare pasiva in tristete pur si simplu inr&u- 
1 i^e ^te a ceasta dispozitie. 

De asemenea, meditarea exagerata poate inrautati depresia, 
creind conditiile necesare pentru a fi si mai deprimat. No¬ 
len-Hoeksma da ca exemplu o femeie agent de vinzari care in- 
cepe sa fie deprimata si-si petrece ore intregi ingrijorindu-se in 
legStura cu gasirea unor clienti important. In acel moment, vin- 
/drile scad, iar ea se simte o ratatS, ceea ce ii alimenteaza starea 
de depresie. Daca la aceasta forma de deprimare ar fi reactionat 
incercind sa isi distraga atentia, ar fi putut sa se dedice trup si 
Huflet vinzarilor, tocmai pentru a uita de aceasta tristete. In acest 
i «z, vinzarile nu ar fi scazut si experienta de a vinde i-ar fi spo- 
rit increderea in sine ^i i-ar fi atenuat inclinatia spre deprimare. 

Nolen-Hoeksma a constatat ca femeile sint inclinate mai 
mult decit barbatii sa reflecteze in mod exagerat atunci cind sint 
deprimate. Ea a presupus ca acest lucru s-ar putea explica cel 
pufin in parte prin faptul ca femeile sint diagnosticate ca depre- 
Nive de doua ori mai des decit barbatii. Bineinteles ca pot intra 
In joc si alti factori, si anume ca femeia este mult mai dispusa 
Hfl-?i dezvaluie motivul de ingrijorare sau ca in viata ei se pot ivi 
mai multe situatii care sa o deprime. Barbatii isi pot ineca depri- 
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marea in alcoolism, numSrul acelora dintre ei care aleg aceastfl 
solutie nefericitS fiind de douS ori mai mare decit al femeilor. 

Terapia cognitivS vizeazS schimbarea acestor tipare de gin- 
dire si, conform unor studii, s-a dovedit cS poate fi folositS im- 
preunS cu medicatia pentru tratarea depresiilor nu foarte grave 
si chiar cS este superioarS medicatiei in prevenirea revenirii de¬ 
presiilor usoare. Doua strategii sint extrem de eficiente in acest 
tip de bStSlie 16 . Una este invStarea modului de confruntare cu 
gindurile aflate in centrul frSmintSrilor — chestionarea asupra 
valabilitStii lor §i gindirea unor variante mai pozitive. Cea de-a 
doua ar fi organizarea voitS a unor programe plScute si care Sci 
distragS atentia. 

Unul dintre motivele pentru care aceastS distragere a aten- 
tiei functioneazS este faptul ca gindurile deprimante apar ca din 
senin, strecurindu-se total nepoftite in mintea cuiva. Chiar si 
atunci cind persoanele deprimate incearca sS-si alunge ginduri¬ 
le deprimante, cel mai adesea ele nu reusesc sS gSseascS o va¬ 
riants mai bunS; odatS pomit, fluxul gindurilor deprimante are 
un efect magnetic foarte putemic la nivelul asociatiilor de idei. 
De exemplu, atunci cind persoanelor deprimate li se cere sa re- 
compunS o propozitie din patru cuvinte date aleator, cel mai 
adesea opteazS pentru mesajul cel mai deprimant („Viitorul pa¬ 
re foarte sumbru") si nu pentru cel mobilizator („Viitorul pare 
foarte strSlucit") 17 . 

Tendinta de perpetuare a deprimSrii se manifesto pinS si in 
genurile de distractie pe care si le aleg oamenii. Atunci cind li 
s-a dat o lists de modalitSti pozitive sau plictisitoare de a i$i lua 
gindul de la ceva trist, cum ar fi inmormintarea unui prieten, su- 
biectii au ales activity tile mai melancolice. Richard Wenzlaff, 
psiholog la Universitatea din Texas, este cel care a fScut aceste 
studii si care a ajuns la concluzia ca aceia care sint deja depri¬ 
mati trebuie sa facS un efort suplimentar pentru a se concentra 
asupra unui lucru mai mobilizator, avind grijS sS nu aleagS ce¬ 
va in genul unui film melodramatic, al unui roman tragic — 
pentru cS asta i-ar putea indemna sa recadS in aceeasi dispozi- 
fie sumbrS. 

Modalitati de ridicare a moralului 

Imaginaji-vS cS mergefi pe un drum necunoscut abrupt si plin de 
serpentine in vreme ce afarS este ceatS. Dintr-odata, o masinS vS tis- 
neste in fata la numai citiva metri, distanta fiind prea mica pentru a 
mai putea frina la timp. ApSsaJi frina cu putere pinS in podea si de- 
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rapati, masina alunecind usor spre cealalta masina. Constatati ca ea 
este plina de copii, un vehicul care ii duce la gradinitS — si asta cu 
o secunda inainte de a auzi cum geamul se sparge si metalul se iz- 
beste de alt metal. Apoi, dupa ciocnire, se asterne dintr-odata linis- 
tea, urmata de un plins in cor. Reusiti sa fugiti la cealaltS masinS si 
constatati c3 unui dintre copii zace nemiscat. Sinteti plin de remus- 
cSri si va cuprinde o nesfirsita tristete din pricina acestei tragedii. 

Un asemenea scenariu dureros a fost folosit pentru a-i face 
pe voluntarii din cadrul experientelor lui Wenzlaff sS se emotio- 
neze profund. Ei au incercat apoi sa-si scoatS din minte aceast& 
scenS, notindu-si gindurile asa cum le veneau in minte in urm&- 
toarele nou^ minute. De fiecare dat& cind li se strecura in minte 
un gind despre tulburatoarea scenS, f^ceau un semn pe hirtie, 
pe masurS ce isi notau ideile. In vreme ce majoritatea, odatM cu 
trecerea timpului, se gindeau din ce in ce mai rar la aceastS sce- 
nft tulburatoare, voluntarii mai deprimati au dovedit c& ponde- 
rea gindurilor obsedante created, ba unii au facut chiar referiri in- 
directe la acea scena in gindurile lor, care se presupunea c& ar fi 
trebuit sS fi fost indreptate spre altceva. 

Mai mult, cei care aveau o inclinatie spre deprimare au folo¬ 
sit alte ginduri stresante pentru a-si distrage atentia. Dup^ cum 
spunea Wenzlaff: „Gindurile se asociaza mintal nu numai in 
functie de continut, ci ?i in functie de starea in care se aflS per- 
soana, de dispozitia ei. Oamenii au un intreg set de ginduri de¬ 
primante care apar cu mare repeziciune atunci cind sint tristi. 
Cei care se deprim& usor au tendinta sa-si creeze retele foarte 
puternice de asociatii de idei intre aceste ginduri, astfel incit ele 
sint greu de suprimat de indata ce apare o proasta dispozijie. 
Culmea ironiei, cei deprimati folosesc tocmai un subiect depri¬ 
mant ca sa isi ia gindul de la un altul de acelasi gen, ceea ce stir- 
ne$te si mai multe emotii negative. y/ 

O altS teorie sustine ca plinsul ar fi modalitatea naturals de 
a cobori nivelul substantelor chimice ce apar odatS cu suferinta. 
Sigur cS uneori plinsul poate sS ne scape de blestemul tristetii, 
dar el poate si sS lase o anumitS obsesie privitoare la motivele 
disperSrii. Ideea unui „plins sSnStos" este inselStoare: plinsul 
care intSreste meditarea asupra unei situatii nefericite prelun- 
ge$te de fapt starea de disconfort. Distractia reuseste sS rupS 
lanful care mentine acea gindire coplesitS de tristete; unui din¬ 
tre argumentele teoriei de bazS conform cSreia terapia socurilor 
dectrice este eficientS in depresiile grave este si faptul cS ea pro¬ 
duce o pierdere a memoriei pe termen scurt — pacientii simtin- 
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du-se rnai bine pentru ca nu-si mai amintesc de ce erau atit de 
tristi. In orice caz, studiind tipurile de tristete, Diane Tice a des- 
coperit ca multi au sustinut ca s-au indreptat spre diverse mo- 
dalitati de distractie, cum ar fi cititul, televizorul si cinematogra- 
ful, jocurile video sau jocurile puzzle, dormitul, reveria — visa- 
tul la o vacanta imaginam. Wenzlaff adauga faptul ca distractii- 
le cele mai eficiente sint acelea care iti schimba starea — cum ar 
fi un eveniment sportiv palpitant, o comedie, o carte optimists. 
(Atentie insa: unele distractii tn sine pot perpetua starea de de- 
presie. Studiile au aratat ca aceia care se uita foarte mult la tele¬ 
vizor sint de obicei mai deprimati decit inainte sa o faca!) 

Gimnastica aerobic^, constata Tice, este una dintre cele mai 
eficiente tactici pentru indep&rtarea depresiilor usoare, dar si a 
proastei dispozitii. Aici insa trebuie sa includem un avertis- 
ment, si anume ca avantajele sportului functioneaza cel mai bi¬ 
ne in cazul celor lenesi, care nu se omoarS prea mult cu exerciti- 
ile fizice, deci in cazul sedentarilor. In ce-i priveste pe aceia care 
fac sport zi de zi, chiar daca aduce o schimbare de dispozitie, 
efectul maxim a fost obtinut doar atunci cind s-au apucat de 
acest obicei s&natos. De fapt, pentru cei care fac gimnastica, efec¬ 
tul asupra dispozitiei este invers: ei incep sa se simta prost 
atunci cind sar cite o zi peste educatia fizica. Sportul pare sa 
functioneze bine pentrfi ca schimba starea psihologica presupu- 
sa de dispozitia respectiva: depresia inseamna un moral sc&zut, 
iar gimnastica aerobica reuseste sa trezeasca trupul. In mod si¬ 
milar, tehnicile de relaxare care a due trupul intr-o stare de inac- 
tivitate functioneaza foarte bine in cazul anxietatii, care este o 
forma de agitatie, dar nu tot atit de bine in cazul depresiei. Fie- 
care dintre aceste abordari pare sa 'functioneze in sensul ca 
opreste acest cere infernal al depresiei sau al anxietatii, aducind 
creierul la un nivel de activitate incompatibil cu starea emotio- 
nala care a pus stapinire pe el. 

Ridicarea moralului prin intermediul unor desfatari sau pla¬ 
ced senzuale ar fi un alt antidot destul de popular pentru mo- 
mentele de tristete. Unele dintre modalitatile obi^nuite prin ca¬ 
re oamenii se calmeaza atunci cind sint deprimati* ar fi baile fier- 
binti sau consumarea mincarurilor favorite ori a asculta muzica 
sau o partida de sex. In cazul femeilor, este populara solutia de 
a-si cumpara singure un cadou sau de a se desfata pentru a de- 
pasi o proasta dispozitie, dar si mersul la cumparaturi sau chiar 
uitatul prin vitrine. in privinta studentilor, Tice a constatat ca 
mincatul este un paleativ de trei ori mai des folosit de catre fe- 
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tnei pentru calmarea tristetii, in vreme ce barbatii sint de cinci 
ori mai predispusi decit femeile la bautura sau la droguri atunci 
cind au caderi nervoase. Mincatul exagerat sau alcoolul ca anti¬ 
dot reprezinta, desigur, o solutie cu doua taisuri: mincatul in ex- 
ces duce la regrete; alcoolul este principalul factor de deprima- 
re la nivelul sistemului nervos si deci, practic, sporeste starea de 
depresie. 

O abordare mult mai constructive in privinta ridicarii mora¬ 
lului, sustine Tice, este sa pui la cale o mica victorie sau o reusi- 
ta la indemina: niste treburi care asteptau de mult sa fie facute 
prin case sau alte mici lucruri ce asteptau sa fie rezolvate. in mod 
similar, are efect o imbunatatire a imaginii personale ce duce la 
ridicarea moralului, cum ar fi imbracatul frumos sau fardatul. 

Unul dintre cele mai putemice antidoturi in cazul depresiei 
— putin folosit in afara terapiei — este perceperea lucrurilor 
dintr-o alta perspective sau reincadrarea cognitivd. Este firesc sa 
ne vaitam atunci cind o relatie ia sfirsit si sa ne cuprinda ginduri 
de autocompatimire, cum ar fi convingerea ca: „Asta inseamna 
ca voi ramine pentru totdeauna singur(a) // , ceea ce evident ca 
sporeste disperarea. Totusi, intorcindu-ne in timp si gindin- 
du-ne la faptul ca relatia nu era prea grozava si ca de fapt nu fa- 
ceam o pereche potrivita — cu alte cuvinte, privind din alta 
perspective aceasta pierdere, intr-o lumina pozitiva — acest lu- 
cru constituie un antidot al tristetii. In mod similar, pacientii ca¬ 
re sufera de cancer, indiferent cit de grave ar fi starea lor, reusesc 
sa aiba o dispozitie mai buna dace sint in stare sa descopere ca 
exista alti pacienti care o due si mai mu („Totusi se poate ^i mai 
r a u — eu cel putin pot sa umblu"); cei care se compare cu per- 
soanele sanatoase sint automat si cei mai deprimati 18 . Asemenea 
comparatii cu aceia care o due si mai mu sint surprinzator de 
eficiente: deodata, tot ceea ce parea atit de ingrozitor nu mai pa¬ 
re chiar asa. 

O alta metoda eficiente de a scapa de deprimare este a-i aju- 
ta pe altii. Cum depresia se alimenteaza din rumegarea ginduri- 
lor si preocuparea de sine, a-i ajuta pe ceilalti ne face sa ne des- 
prindem de aceste preocupari, atita vreme cit incepe sa ne inte- 
reseze suferinta altora. Implicarea in voluntariat — ca antrenor 
la Liga Juniorilor, ca sfatuitor sau pentru a-i hmni pe cei fare 
adapost — a fost dintotdeauna una dintre cele mai eficiente solu- 
fii de schimbare a dispozitiei, cel putin asa reiese din studiul lui 
Tice. Dar, din pacate, aceasta metoda este foarte rar practicata. 
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In sfirsit, unii oameni reusesc sa-si depaseasca starea de me- 
lancolie orientindu-se spre transcendent. Tice mi-a spus: „RugM- 
ciunea, daca esti credincios, functioneaza indiferent de starea 
proasta in care te afli, mai ales daca este vorba de depresie " 

CEI CE REPRIMA: NEGAREA JOVIALA 

„I-a tras un picior in burta colegului de camera..." Asa ince- 
pea fraza. Si se sfirsea astfel: „...dar de fapt voia sa aprind& lu- 
mina." 

Aceasta transformare a unui act de agresiune intr-o gresealS 
nevinovata, chiar dac& este putin plauzibila, este o reprimare 
captatS in vivo. Aceasta fraza a fost scrisS de un student care s-a 
oferit sa participe la un studiu referitor la reprimatori — oameni 
care de obicei §i in mod automat par s& estompeze tulburarile 
emotionale inainte de a le constientiza. Inceputul acestui frag¬ 
ment: „I-a tras un picior in burta colegului de camera..i-a fost 
dat unui student pentru a fi completat in cadrul unui test. Alte 
teste au arStat ca acest mic act mintal de evitare facea parte din- 
tr-un tipar mai vast al existentei tinarului de a distruge majori- 
tatea emotiilor sup^ratoare 19 . In vreme ce la inceput cercet&torii 
i-au considerat pe cei care isi reprima emotiile drept un exemplu 
edificator al incapacitate de a le simti — rude bune cu alexitimi- 
cii, eventual —, in prezent ei sint considerati ca fiind experti in 
reglarea emotiilor. Au ajuns sa se adapteze atit de bine prin ins- 
tinctul de autoaparare impotriva sentimentelor negative, incit 
nici m&car nu le mai constientizeaza latura negative. In loc sa-i 
mai numim reprimatori, asa cum obisnuiau pina acum cerceta- 
torii, un termen mult mai potrivit mi s-ar parea imperturbabili. 

Mare parte din acest studiu facut in principal de Daniel 
Weinberger, in prezent psiholog la Universitatea Case Western 
Reserve, arat& c& desi aceste persoane par calme si imperturba- 
bile, uneori ele pot sa ajunga sa clocoteasca din pricina acestor 
tulburari psihologice pe care par sa le ignore. In timpul testului 
de completare a frazei, voluntarii au fost si ei monitorizati in 
ceea ce priveste nivelul de excitare fiziologica. Reprimatorii ca¬ 
re pareau ca emana calm au fost tradati de agitatia trupului: 
cind au fost confruntati cu fraza despre colegul de camera vio¬ 
lent si altele asemenea, au dat semne de anxietate, adica inima a 
inceput sa le bata mai repede, sa transpire si sa le creasca tensiu- 
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nea arteriala. Si totusi, cind au fost intrebati cum se simt, au ras- 
puns ca sint perfect calmi. 

Aceasta continue indepartare a imor emotii precum minia si 
iinxietatea nu este un lucru neobisnuit. Una din sase persoane 
procedeaza astfel, cel putin asa sustine Weinberger. Teoretic, co- 
piii pot invata in mai multe feluri sa fie imperturbabili. Unui ar 
putea fi o strategic de supravietuire in situatiile dramatice, cum 
ar fi un parinte alcoolic intr-o familie in care aceasta problema 
nu este recunoscuta. Altul ar fi un p&rinte sau ambii pSrinti ca¬ 
re la rindul lor fac parte din categoria celor care-si reprima emo- 
fiile si prin urmare sint un exemplu, adic& se arata veseli sau ca 
de gheata atunci cind sint confruntati cu situatii nelinistitoare. 
Sau pur si simplu aceasta triis&tura poate fi un temperament 
mostenit. Nimeni nu poate spxrne exact cind apare un asemenea 
model in existenta cuiva; cei care isi reprimS sentimentele la 
virsta maturitatii sint calmi si stapiniti. 

Problema care ramine, desigur, este cit de calmi sint de fapt. 
Pot intr-adev&r s& nu perceapS semnele fizice ale emotiilor tul- 
buratoare? Sau doar se prefac a fi calmi? Raspunsul la aceasta 
Intrebare a venit in urma unui studiu foarte inteligent, realizat 
de psihologul Richard Davidson de la Universitatea din Wis¬ 
consin, care anterior colaborase cu Weinberger. Davidson i-a 
pus pe cei imperturbabili sa rezolve un test de libera asociere, 
care cuprindea o lista de cuvinte neutre, dintre care unele aveau 
o nuanta ostila sau sexual^, menita sa stirneasca un sentiment 
de anxietate la aproape oricine. Asa cum au demonstrat-o reac- 
fiile lor fizice, toti au dat semne fiziologice de disconfort ca re- 
acfie la cuvintele respective, chiar daca asociatiile de idei pe ca¬ 
re le-au facut au ar&tat aproape intotdeauna ca au incercat sa mi- 
nimalizeze efectul cuvintelor suparatoare, apropiindu-le de al¬ 
tele mai nevinovate. Daca primul cuvint a fost „ura // , reactia a 
fost „iubire // . 

Studiul lui Davidson a profitat de faptul ca (in cazul drepta- 
cilor) un centru cheie al analizarii emotiei negative se afl& in lo- 
bul drept al creierului, in vreme ce centrii vorbirii se afla in cel 
sting. Odat& ce emisfera dreapt& recunoaste faptul ca un cuvint 
este suparStor, ea transmite aceasta informatie catre corpus callo¬ 
sum, acel element care imparte creierul in doua jumatati, iar apoi 
la centrul vorbirii, reactionindu-se printr-un cuvint rostit. Folo- 
sind o combinatie complicata de lentile, Davidson a reusit sa afi- 
^eze un cuvint astfel incit s3 fie vazut doar cu jumatate din cim- 
pul vizual. Din pricina legaturii neurale a sistemului vizual, da- 
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ca afisajul s-ar fi facut in jumatatea stinga a cimpului vizual, ar 
fi fost recunoscut mai intii de lobul drept al creierului, care are 
o anumita sensibilitate la suferinta. t)aca afisajul s-ar fi facut in 
jumatatea dreapta a cimpului vizual, semnalul ar fi ajuns in par- 
tea stinga a creierului fara a fi perceput ca o problema neplacuta. 

Cind cuvintele au fost prezentate emisferei drepte, a durat 
un timp pentru ca imperturbabilii sa raspunda — dar numai in 
cazul in care cuvintul fata de care trebuiau sa reactioneze era 
unul care ii deranja. In cazul cuvintelor neutre, nu exista nici o 
tragere de timp in privinta vitezei cu care era gasita asociatia de 
idei. intirzierea aparea doar atunci cind cuvintele erau prezenta¬ 
te emisferei drepte, nu si celei stingi. Pe scurt, imperturbabilii 
pareau ca datoreaza aceasta reactie unui mecanism neural care 
incetineste sau intervine in transferarea informatiilor deranjan- 
te. Ideea este ca ei nu se prefac ca nu ar fi constienti de gradul de 
enervare; creierul lor le ascunde aceasta informa tie. Mai precis, 
stratul de indulcire a sentimentelor care acopera aceste percep- 
tii neplacute poate sa se datoreze actiunilor lobului frontal sting. 
Spre surprinderea sa, atunci cind Davidson a masurat nivelul de 
activitate al lobilor frontali, s-a dovedit ca activitatea este mai in- 
tensa in partea stinga — centrul sentimentului pozitiv — si mai 
putin in partea dreapta, centrul sentimentelor negative. 

Acesti oameni „se prezinta pe ei insisi intr-o lumina pozitiva 
si intr-o dispozitie joviala", mi-a spus Davidson. „Ei neaga fap- 
tul ca stresul ii deranjeaza si actioneaza printr-un tipar al activa- 
rii frontale stingi, cind stau si se odihnesc, stare asociata cu sen- 
timentele pozitive. Activitatea creierului poate fi cheia acestor 
afirmatii pozitive, in ciuda unei reactii fiziologice clare, care sea- 
mana foarte tare cu o stare de disconfort." Teoria lui Davidson 
spune ca, in privinta activitatii creierului, este nevoie de energie 
pentru a trai realitatile neplacute intr-o lumina pozitiva. Reactia 
fiziologica puternica se poate datora incercarii sustinute a cir- 
cuitului neural de a mentine sentimentele pozitive sau de a le 
suprima ori de a le inhiba pe cele negative. 

Pe scurt, imperturbabilitatea este un fel de negare joviala, o 
disociere pozitiva — si probabil este si un indiciu pentru func- 
tionarea mecanismului neural in cazul unor stari disociative 
grave, care pot aparea, de exemplu, dupa o situatie de stres 
posttraumatic. Atita vreme cit acest lucru nu presupune decit o 
detasare, spune Davidson, „pare a fi o strategic cu o reusita ma¬ 
xima pentru autoreglarile emotionale", desi nu se cunosc urma- 
rile la nivelul constientizarii de sine. 
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O singurS data in viata am fost paralizat de frica. Totul s-a petrecut 

f la un examen de matematica, in primul an de facultate, pentru ca, 
nu stiu de ce, dar nu invatasem. Inca imi amintesc in^aperea in ca¬ 
re am intrat ir acea dimineata de primavara de parca mergeam la 
taiere si imi si nteam inima grea. Fusesem de multe ori la cursuri in 
aceasta saia. Totusi, in acea dimineata, nu mai vedeam nimic pe fe- 
reastra si nici macar nu mai observam incaperea. Priveam fix in po- 
dea drept in fata mea in timp ce ma indreptam spre locul de linga 
usa. Cind am deschis coperta albastra a caietului de examen, am 
simtit in urechi bataile inimii si am perceput acest gust al anxietatii 
in stomac. 

M-am uitat o data rapid la intrebarile de examen. Dar nici o speran- 
ta. O ora m-am uitat fix la pagina, mintea mea gindindu-se la con- 
secintele pe care urma sa le am de suferit. Aceleasi ginduri se repe- 
tau la nesfirsit, pe linga frica si tremurat. Am ramas incremenit ca 
un animal care fusese oprit in loc de o intepatura cu curara. Ceea ce 
m-a impresionat cel mai mult in acel moment cumplit este cit de in- 
chisa a devenit mintea mea. Nu am petrecut ora aceea incercind cu 
disperare sa gasesc o rezolvare a testului. N-am visat cu ochii des- 
chisi. Pur si simplu am stat fixat asupra fricii ingrozitoare, asteptind 
sa se termine acest chin . 1 

Aceasta povestire a momentelor de chin imi apartine; si in 
ziua de azi este pentru mine cea mai graitoare dovada a impac- 
lului devastator pe care il are socul emotional asupra limpezimii 
mintii. Acum imi dau seama ca acest chin al meu era un fel de 
testament al posibilitatii creierului emotional care stapineste si 
chiar paralizeaza gindirea. 

Masura in care problemele emotionale pot interveni in viata 
mintaia nu este ceva nou pentru profesori. Studentii nembda- 
tori, furiosi sau deprimati nu invata; cei care sint prinsi intr-o 
asemenea stare de spirit nu primesc informatiile in mod eficient 
sau nu stiu ce sa faca pina la urma cu ele. Asa cum am vazut in 
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Capitolul 5, emotiile negative puternice abat atentia spre pro 
pria lor preocupare, interferind cu incercarea de concentrate 
asupra altui lucru. Intr-adevSr, unul dintre semnele care aratS dl 
sentimentele au tendinta sS-si schimbe directia si sS cada in pa 
tologic este faptul cS sint atit de insistente, incit coplesesc orict* 
alt gmd, sabotind permanent incercSrile de a acorda atentie ori- 
cSrui alt lucru intilnit. Pentru persoana care trece printr-un di* 
vort supSrStor sau pentru copilul ai cSrui pSrinti divorteazS 
— mintea nu se opreste prea mult asupra lucrurilor ce par prin 
comparatie mSrunte, cum ar fi munca sau scoala; pentru cei cu 
depresii clinice, gindurile de autocompStimire si de disperare, 
de deznSdejde si de neajutorare le intrec pe toate celelalte. 

Cind emotiile coplesesc puterea de concentrare, este blocatS 
de fapt capacitatea mintala ^cgnitivS, pe care savanfii o numesc 
si „memoria functional^ , capacitatea de a retine toate informa- 
tiile relevante in raport cu misiunea 'de indeplinit. Ceea ce preo- 
cups memoria functionals poate fi la fel de lumesc precum cifre- 
le care formeazS un numar de telefon sau la fel de complicat 
precum o intrigS pe care un romancier incearcS sS o urzeascS. 
Memoria functionals este o functie executivS la nivel mintal, fS- 
cind posibile toate celelalte eforturi intelectuale, de la alcStuirea 
imei propozitii pinS la deslusirea unei complicate probleme de 
logics 2 . Cortexul prefrontal este cel care indeplineste aceastS 
functie a memoriei functionale — si nu uitati, acolo are loc intil- 
nirea dintre sentimente si emotii 3 . Cind circuitul limbic care con¬ 
verge pe cortexul prefrontal se aflS in zona tulburSrilor emotio¬ 
nale, eficacitatea memoriei functionale are de suferit: nu mai pu- 
tem gindi logic, asa cum la rindul meu am constatat in timpul 
acelui inspSimintStor examen de matematicS. 

Pe de altS parte, trebuie luat in considerare $i rolul motivSrii 
pozitive — indreptarea sentimentelor spre entuziasm, zel si in- 
credere spre reusitS. Studierea sportivilor olimpici, a muzi- 
cienilor de renume international si a marilor maestri de sah ara- 
tS cS acestia au ca trSsSturS comunS capacitatea de a se motiva 
pentru a urma un antrenament neindurStor si regulat 4 . Iar pen¬ 
tru o crestere stabilS a gradului de mSiestrie, necesarS unui per¬ 
former international, aceste antrenamente trebuie sS inceapS in- 
cS din copilSrie. La Olimpiada din 1992, participants din echipa 
chinezS de sSrituri in apS aveau doisprezece ani si fScusera tot 
atitea antrenamente ca si membrii echipei americane, care aveau 
peste douSzeci de ani scufundStorii chinezi incepuserS un 
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i rtHtrenament extrem de riguros incS de la virsta de patru ani. In 
mod similar, cei mai mari violonisti ai secolului XX au inceput 
Itudiul instrumentului de la cinci ani; campionii international! 
de $ah s-au apucat de acest joc in medie pe la sapte ani, in vre- 
me ce aceia care au ajuns doar la nivel national s-au apucat pe 
la zece ani. Aincepe mai devreme oferS o sansS mai mare in via- 

cei mai buni studenti la vioarS de la cea mai mare Academie 
de MuzicS din Berlin, care acum au douSzeci de ani, au studiat 
peste zece mii de ore, in vreme ce cei care se aflS in esalonul al 
doilea au studiat cam sapte mii cinci sute de ore. 

Ceea ce pare sS-i despartS pe cei din virf de ceilalti cu capa- 

» citSJi egale este mSsura in care, incepind devreme in viatS, au 
fost in stare sS si continue printr-o pregStire asiduS ani si ani de 
zile. AceastS perseverentS depinde de anumite trSsSturi emotio¬ 
nale — entuziasmul si perseverenta in fata obstacolelor fiind 
mai importante decit orice altceva. 

RSsplata suplimentarS care vine din motivatie, pe lingS ta~ 
lentul innSscut, poate fi vSzutS in remarcabilele performance ale 
studentilor asiatici in scolile si profesiile din America. O trecere 
in revistS atentS a acestei realitSti sugereazS faptul cS ace^ti co- 
pii americani de origine asiaticS au un avantaj mediu faJS de 
albi la IQ, de doar douS sau trei puncte 5 . Si totusi, in ceea ce pri- 
ve^te profesiile liberale, cum ar fi dreptul $i medicina, multi 
americani de origine asiatica se comports ca si cum IQ-ul lor ar 
fi cu mult mai ridicat — echivalentul unui IQ de 110 la america- 
nii de origine japonezS si al unuia de 120 la americanii de origi¬ 
ne chinezS 6 . Motivul pare sS fie faptul cS incS din primii ani de 
$coalS copiii asiatici muncesc mai mult decit albii. Sanford Do- 
renbusch, sociolog la Stanford, a studiat peste zece mii de lice- 
eni si a constatat ca americanii de origine asiatica petrec cu 40% 
mai mult timp la pregatirea lectiilor decit ceilalti elevi. „in vre¬ 
me ce cei mai multi parinti americani sint dispusi sS accepte cS 
un copil poate avea si parti mai slabe si sS punS accentul pe 
punctele forte, pentru asiatici abordarea este urmatoarea: dacS 
n-ai luat note bune, solutia este sa inveti mai mult seara si, daca 
tot nu reusesti, sS te trezesti mai devreme dimineata ca sa mai 
inveti putin. Ei considers cS oricine se poate descurca bine la 
$coalS daca face efortul cuvenit." Pe scurt, o cultura etica a mun- 
cii se traduce printr-o motivatie mai puternicS, prin zel si perse¬ 
verentS — un avantaj emotional. 
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In mSsura in care emotiile noastre merg in directia sau spo- 
resc capacitatea noastrS de a gindi si de a planifica, de a urma 
un antrenament pentru un scop indepSrtat, pentru a rezolva 
problemele, ele determinS limitele capacitStii noastre de a ne fo- 
losi abilitStile mintale innSscute si de a hotSri cum ne vom des- 
curca in viatS. Si in masura in care sintem motivati simtind un 
entuziasm sau o plScere pentru ceea ce facem sau chiar si un 
grad optim de neliniste — vom fi propulsati spre reusitS. In 
acest sens, inteligenta emotionalS este o aptitudine majors, ca¬ 
pacitatea care afecteazS in mod profund toate celelalte capaci- 
tSti, fie facilitind, fie combinindu-se cu ele. 

CONTROLAREAIMPULSURILOR: 

TESTUL PRAjITURII 

Imaginati-vS cS aveti patru ani si cS cineva vS face urmStoa- 
rea propunere: dacS astepti pinS ce facem citeva comisioane, vei 
cSpSta ca premiu douS prSjituri. DacS nu poti sS astepti pinS 
atunci, primesti numai una — dar ti-o dau chiar acum. Sigur ca 
aceasta este o provocare pentru sufletul unui copil de patru ani, 
acest microcosmos al vesnicei bStSlii dintre impuls si abtinere, 
dintre sine si eu, dintre dorintS si autocontrol, dintre rSsplatS si 
aminare. In functie de ceea ce alege copilul acest test poate fi 
grSitor; el oferS nu numai o interpretare a caracterului, dar si a 
traiectoriei pe care o va avea probabil in viatS. 

Nu exists un talent psihologic mai important decit a rezista 
la impulsuri. Aceasta este baza autocontrolului emotional, 
avind in vedere ca toate emotiile, prin insSsi natura lor, due in- 
tr-un fel sau altul la un impuls, spre o actiune. RSdScina cuvin- 
tului emotie, amintiti-vS, este verbul „a misca". Capacitatea de a 
rezista impulsului de a actiona, de a nimici miscarea incipientS, 
se transfers cel mai adesea si la nivelul functionSrii creierului in- 
tr-o inhibare a semnalelor limbice cStre cortexul motor, desi o 
asemenea interpretare rSmine deocamdatS speculativS. 

Oricum, un remarcabil studiu in care unui copil de patru ani 
i s-a pus in fatS o prSjiturS aratS cit de importantS este capacita¬ 
tea de tinere in friu a emotiilor si de aminare a impulsului. Acest 
studiu a fost inceput de psihologul Walter Mischel in anii 1960, 
la o grSdinitS din cadrul campusului universitar Stanford, si i-a 
numSrat mai ales pe copiii celor de la facultatea Stanford, absol- 
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venti si alti angajati, studiul urmSrindu-i pe acei copii de patru 
ani si in timp, pinS la terminarea liceului 7 . 

Unii copii de patru ani au fost nevoiti sS astepte cincispreze- 
ce sau douSzeci de minute, ceea ce cu sigurantS li s-a pSrut o 
ve^nicie, pinS ce s-a intors cel care fScea experienta. Ca sS se 
sprijine in lupta lor interioarS, ei si-au acoperit ochii ca sS nu se 
uite la ispitS sau au stat cu miinile in poalS vorbind intre ei, cin- 
tind, jucindu-se, pinS ce uneori chiar au obosit si au adormit. 
Acesti prescolari curajosi si hotSriti au primit rSsplata celor do- 
uS prSjituri. Dar altii, mai impulsivi, au si insfScat o prSjiturS de 
indatS ce persoana care fScea experienta a iesit din incSpere pen¬ 
tru a-si face „comisioanele // . 

Diagnosticul pentru felul in care au stiut sS-si stSpineascS 
impulsul a fost limpede doisprezece sau paisprezece ani mai tir- 
ziu, toti acesti copii fiind urmSriti si la adolescents. Diferenta 
emotionalS si socials intre prescolarii care au insfScat prSjitura 
§i cei care au avut rSbdare a fost enormS. Cei care au rezistat is- 
pitei la patru ani au devenit intre timp adolescenti mult mai 
competenti din punct de vedere social: erau eficienti, siguri pe 
ei si mai capabili sS se adapteze frustrSrilor vietii. Era mai putin 
probabil cS ar fi putut sS cedeze nervos, sS intepeneascS de fri- 
cS sau sS dea inapoi din cauza stresului ori sS fie usor de dezor- 
ganizat sau de nSucit intr-o stare de tensiune; ei au infruntat 
provocSri si nu au abandonat nici mScar in fata marilor dificul- 
tSti; au fost increzStori in sine si demni de incredere. Au luat ini¬ 
tiative si s-au implicat in proiecte. DupS zece ani, erau in conti- 
nuare in stare sS amine rSsplata, urmSrindu-si scopurile. 

Copiii care au insfScat prSjitura, aproximativ o treime din to¬ 
tal, au dat dovadS de mai putine calitSti, prezentind im portret 
mai degrabS tulbure din punct de vedere psihologic. in adoles¬ 
cents, erau timizi in privinta legSturilor sociale; sau erau incS- 
pStinati si indecisi; lesne nemultumiti de frustrSri; se considerau 
„rSi // sau nedemni; dSdeau inapoi sau se blocau in fata stresu¬ 
lui; se simteau nesiguri si nemultumiti pentru cS nu „obtinuse- 
rS destul"; cSdeau usor pradS geloziei sau invidiei; reactionau 
exagerat la orice lucru care ii irita, iesindu-si din fire, provocind 
certuri si neintelegeri. Si dupS toti acesti ani, tot nu erau in sta¬ 
re sS isi amine rSsplata. * 

Asadar, ceea ce remarcSm la o virstS fragedS se dezvoltS la 
scarS mare la nivelul competentelor sociale si emotionale, de-a 
lungul vietii. Capacitatea de a impune aminarea unui impuls stS 
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la baza unei multitudini de eforturi, incepind cu un regim de 
siabit si pina la luarea unei diplome ca medic. Unii copii chiar si 
la patru ani au reusit sa st^pineasca lucrurile esentiale: au fost 
capabili sa desluseasca anumite situatii sociale cum ar fi amina- 
rea beneficiului, sa isi distraga atentia ca sa nu se concentreze 
asupra ispitei imediate si sa fie suficient de perseverenti pentru 
atingerea unui scop — cele doua prajituri. 

Si mai surprinzetor este faptul ce atunci cind copiii testati au 
fost evaluati din nou la sfirsitul liceului, cei care la patru ani as- 
teptasera cu rabdare erau studenti mult mai buni decit cei care 
actionasera sub indemnul imboldului. Conform evaluSrii perin- 
tilor, ei erau din punct de vedere academic mai competent!: mai 
capabili se isi transpune ideile in cuvinte, sa foloseasca logica si 
sS reactioneze logic, sa se concentreze, sa-si face planuri pe care 
s& le respecte si mai nerabdetori se invete. Mai uluitor este fap¬ 
tul ca au avut note foarte mari la testele SAT. Treimea copiilor ce 
insf leaser a prejitura cu mare ner&bdare abia dace au luat 524 de 
puncte la testul de gramatica, iar la matematica, 528; treimea ce- 
lor care au asteptat cel mai mult au avut intre 610 si 652 de punc¬ 
te, o diferenta de 210 puncte in total 8 . 

Felul in care copiii tree testul aminSrii recompensei la patru 
ani este un indicator de doue ori mai exact asupra notelor de la 
examenele SAT decit IQ-ul; IQ-ul devine un indicator putemic 
numai dupe ce copilul invata sS scrie si sa citeascS 9 . Acest lucru 
sugereaza faptul ca acea capacitate de a amina recompensa con¬ 
tribute major la potentialul intelectual, independent de IQ-ul in 
sine. (Un control deficitar al impulsurilor in copilSrie poate fi de 
asemenea un indiciu asupra delincventei ulterioare, din nou un 
indicator mult mai exact decit IQ-ul 10 .) Asa cum vom vedea in 
Partea a cincea, desi unii aduc argumente ce IQ-ul nu poate fi 
schimbat, reprezentind o limitare definitive in potentialul exis¬ 
tent al unui copii, exista dovada clara ce abilitetile emotionale 
cum ar fi controlul si deslusirea corecte a situatiilor sociale pot fi 
dobindite. 

Ceea ce Walter Mischel, cel care a fecut acest studiu, descrie, 
printr-o fraze destul de nefericite — „directionarea spre scop 
prin aminarea autoimpuse a resplatei" — este esenta autoregie- 
rii emotionale: capacitatea de a nega impulsul in avantajul sco- 
pului, indiferent ce este vorba de punerea bazelor unei afaceri, 
de rezolvarea unei ecuatii algebrice sau de cistigarea unei Cupe. 
Descoperirea sa reduce rolul inteligentei emotionale ca metaca- 
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pacitate ce determine cit de bine, sau cit de rau sint oamenii in 
stare se-si utilizeze capacitetile mintale. 

DISPOZITIIPROASTE, GINDIRE 

proastA 

Imi fac griji pentru fiul meu. Abia a inceput sa joace in echipa de fot- 
bal, dar mai devreme sau mai tirziu tot va avea un accident. Este 
stresant se-1 urmeresti pe teren, asa ce nici nu m-am mai dus la me- 
ciuri. Sint sigurS ca fiul meu este dezamegit ce nu me uit cum joa¬ 
ce, dar pur si simplu nu rezist nervos. 

Vorbitoarea urmeaze o terapie pentru anxietate. Ea isi de 
seama ce ingrijorarea intervine in mod nefericit in existenta ei, 
pe care nu o mai poate duce asa cum ar vrea 11 . Dar atunci cind 
trebuie se ia o hoterfre simple, cum ar fi aceea de a-si vedea sau 
nu fiul jucind fotbal, mintea ii este cotropite de ginduri catastro- 
fale. Ea nu mai este libera sa aleage; grijile ii coplesesc ratiunea. 

Asa cum am vezut, grijile sint miezul efectului devastator al 
anxietetii asupra performantei mintale de orice fel. ingrijorarea 
— desigur, o reactie utila — a luat-o razna; a devenit o pregeti- 
re mintale prea zeloase pentru o amenintare anticipate. Acest 
gen de repetitii mintale sint dezastruoase din punct de vedere 
cognitiv atunci cind intre intr-un fel de rutine care capteaze in- 
treaga atentie, intervenind in orice alte incerceri de concentrare 
asupra altui lucru. 

Anxietatea submineaze intelectul. In cazuri ce necesite efor¬ 
turi intelectuale complexe sau ale unor misiuni tensionate pre- 
cum aceea a controlorilor de trafic aerian, anxietatea cronice este 
un indiciu aproape sigur ce persoana respective va da gres in ce¬ 
le din urme. Persoanele anxioase sint predispuse se esueze chiar 
dace obtin un punctaj bun la testul de inteligente, asa cum ara- 
tft un studiu fecut pe 1790 de studenti care se pregeteau se ocu- 
pe posturi de controlori de trafic aerian 12 . Anxietatea saboteaze 
de asemenea performantele la inveteture de orice fel: in peste 
126 de studii diferite, fecute pe 36 000 de persoane, s-a are tat ce 
predilectia pentru ingrijorare duce la o mai slabe performante la 
Inveteture, indiferent cum s-ar face mesurarea acestei perfor¬ 
mante — prin note sau teste, prin punctaje sau realized 13 . 

Atunci cind celor care sint prade ingrijorarii li se cere se in- 
deplineasca o misiune cognitive, de exemplu, se imparte obiec- 
te inerte in doue categorii, iar ei povestesc ce le trece prin gind 
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in asemenea momente, constatam ca sint ginduri negative —- 
„ Nu voi fi in stare sa fac asta", „Nu ma pricep la genul asta de 
teste si alte justificari asemanatoare — care se bazeaza pe o in- 
trerupere a capacitatii de a lua decizii. Intr-adevar, atunci cind, 
prin comparatie, un grup de persoane care nu se ingrijoreaza a 
fost rugat sa se ingrijoreze inadins vreme de 15 minute, capaci- 
tatea lor de a indeplini aceeasi misiune s-a deteriorat vizibil. 
Cind celor care isi faceau griji li s-a dat o pauza de relaxare de 
15 minute — ceea ce le-a redus nivelul de ingrijorare — inainte 
sa inceapa treaba, ei n-au mai avut probleme 14 . 

Anxietatea din timpul examenelor a fost studiata pentru pri- 
ma data in mod stiintific in anii 1960 de catre Richard Alpert, ca¬ 
re mi-a marturisit ca interesul i-a fost trezit tocmai pentru cS a 
constatat ca un student al lui dadea intotdeauna rezultate proas- 
te la teste din pricina emotiilor, in vreme ce colegul sau Ralph 
Haber considera ca tensiunea inaintea unui examen il ajuta de 
fapt sa se descurce mai bine 15 . Cercetarea lor, alaturi de alte stu- 
dn, a aratat ca exists douS tipuri de studenti anxiosi: cei carora 
anxietatea le diminueaza performanta la invStatura si aceia care 
sint in stare sa se descurce in pofida stresului — sau poate chiar 
datorita lui 16 . Ironia testSrii anxietatii este ca nelinistea de a se 
descurca bine la test, care, in mod ideal, poate motiva elevii pre- 
cum Haber sa studieze din greu pentru a se pregati, poate la fel 
de bine sa saboteze succesul altora. Pentru cei care sint prea an¬ 
xiosi/ teama dinaintea testului interfereaza cu gindirea logics si 
cu memoria necesara pentru a invata eficient, iar in timpul tes¬ 
tului le tulbura limpezimea mintala, esentiala pentru ca lucruri- 
le sa mearga bine. 

Numarul motivelor de ingrijorare pe care le invoca cei care 
dau teste pot fi un indiciu direct asupra a cit de slab le va rezol- 
va 17 . Resursele mintale se concentreaza asupra unei misiuni 
cognitive — ingrijorarea —, micsorind resursele disponibile 
pentru prelucrarea altor informatii; daca ne preocupS griji cum 
ar fi posibilitatea de a pica la teste, sintem mai putin atenti la fe- 
lul in care am putea gSsi raspunsurile. Grijile devin adevarate 
profetii care se indeplinesc, indreptindu-ne cu precizie spre de- 
zastrul pe care il preziceau. 

Cei care sint in stare sa isi stapineasca emotiile, pe de alta 
parte, se pot folosi de aceasta anxietate anticipativa — in legatu- 
ra cu un discurs care trebuie tinut sau cu un test care trebuie dat, 
de exemplu — motivindu-se pentru o pregatire mai temeinica 
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deci, pentru obtinerea unor rezultate mai bune. Literatura 
flasicS de specialitate descrie, in psihologie, relatia dintre anxie- 
late $i perforrtaanta, inclusiv cea mintala, sub forma unui U ras- 
lurnat. Virful acestui U inversat reprezinta relatia optima intre 
nnxietate si performanta, cu un consum nervos mediu pentru 
rualizarea a ceva. Prea putina anxietate insa — prima parte a 
U-ului — duce la apatie sau la o prea slabs motivatie a strSduin- 
|t»i de a se descurca, in vreme ce prea multa anxietate — celSlalt 
CapSt al U-ului — saboteazS orice incercare de a reusi cu bine. 

O stare usor exaltata — hipomania, cum se numeste ea in ter- 
ineni de specialitate — pare ideala pentru scriitori si alti crea- 
tori, presupimind o flexibilitate si o diversitate plinS de imagi- 
nafie a gindirii; se g^seste oarecum spre virful rSsturnat al U-u- 
lui. Dar daca euforia este scapata de sub control, ea devine di¬ 
rect nebunie, ca in cazul schimb&rilor de dispozitie ale mania- 
co-depresivilor, iar agitatia submineazS capacitatea de a gindi 
Nuficient de coerent pentru a scrie bine, chiar daca ideile circuit 
liber — de fapt, chiar prea liber pentru ca vreuna sa fie urmari- 
tft suficient si sa se obtina produsul finit. 

Buna dispozitie, atit cit dureaza, sporeste capacitatea de a 
^indi flexibil si mai complex, solutiile problemelor fiind gasite 
mai usor, fie ca este vorba de unele intelectuale sau interperso- 
nale. Acest lucru sugereaza ca o posibilitate de a ajuta pe cineva 
Nil gindeasca mai bine o anumita problema ar fi sa i se spuna o 
gluma. Risul, ca si starea de exaltare, par s& ajute oamenii sa gin¬ 
deasca mai deschis si sa faca mai usor legaturi intre idei, obser- 
vind relatia care altfel i-ar fi putut ocoli —r trasatura mintala im- 
portanta nu numai in creativitate, dar si in recunoasterea relati- 
ilor complexe si in prevederea consecintelor unei hotariri luate. 

Avantajele intelectuale ale unui ris sanatos sint si mai izbi- 
loare cind este vorba de rezolvarea unei probleme care presupu- 
ne o solutie creatoare. Conform unui studiu, s-a constatat ca oa- 
menii care s-au uitat la o caseta video au rezolvat mult mai bine 
o enigma folosita de psihologi pentru a testa gindirea creatoa¬ 
re 18 . In acest test, oamenilor li s-a dat o luminare, chibrituri si o 
cutie cu pioneze si li s-a cerut sa puna luminarea pe o bucata 
planS de pluta, astfel incit sa arda fara sa curga ceara pe jos. Ma- 
joritatea celor carora li s-a dat aceasta problema au cazut intr-o 
gtndire „functionala // asupra felului in care aceste obiecte pot fi 
folosite in mod conventional. Cei care s-au uitat insa la comedii 
au gasit mai usor o solutie comparativ cu aceia care s-au uitat la 
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un film despre matematica sau care au facut exercitii; au folosil 
cutia in care se aflau pionezele, gasind o solutie creatoare. Au 
pus cutia cu pioneze pe bucata de pluta si au folosit-o pe post de 
sfesnic. 

Chiar si dispozitiile placute pot schimba sirul gindirii. 
Atunci cind facem planuri sau luarn dccizii, cei care sint bine 
dispusi au o perceptie preferentiala care ii determine sa fie mai 
expansivi si mai pozitivi in gindire. Acest lucru se datoreazS in 
parte memoriei, pentru cS atimci cind sintem bine dispusi ne 
amintim mai multe lucruri pozitive; atunci cind analizSm avan- 
tajele si dezavantajele unei actiuni si sintem bine dispusi, me- 
moria favorizeaza canalizarea probelor in mod pozitiv, determi- 
nindu-ne s3 facem, de exemplu, ceva mai aventuros sau mai ris- 
cant. 

tn mod similar, o proastS dispozitie influenteazS memoria 
intr-o directie negativS si astfel este mai probabil c3 din teams 
vom ajunge la o hotarire exagerat de prudenta. Emotiile sc3pa- 
te de sub control incomodeaza intelectul. Dar asa cum am vor- 
bit in Capitolul 5, putem determina emotiile scapate de sub con¬ 
trol sa revina la normal; aceasta competent emotionaia este ap- 
titudinea majora care faciliteaza toate celelalte tipuri de inteli- 
genta. S3 ne gindim la citeva cazuri specifice: avantajele speran- 
tei si ale optimismului si acele momente pline de elan cind oa- 
menii se depasesc pe sine. 

CUTIA PANDOREI SI POLLIANNA: FORTA 
GlNDIRII pozitive 

Studentii au fost supusi urmMtoarei situatii ipotetice: 

Desi v-ati propus sa luati un 9, du P a prima evaluare, 30% din ceea 

ce ati facut a fost gre^it si ati primit un 6. A trecut deja o saptaminS 

de cind ati aflat ca ati luat un 6. Ce faceti? 19 

Totul depinde de speranta. Reactia studentilor cu un nivel ri- 
dicat de speranta a fost sa invete mai mult si sa gaseasca diver¬ 
se solutii pentru a-si m^ri media finala. Studentii cu un nivel de 
speranta mai scazut s-au gindit la mai multe posibilitati de a-si 
mari nota, dar au dovedit mai putina hotarire in obtinerea aces- 
tui scop. Si asa cum era de asteptat, studentii cu un nivel de spe¬ 
ranta mai scazut au renuntat in cele din urma la tot, simtindu-se 
demoralizati. 
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Totusi, aceasta intrebare nu este doar una pur teoretica. 
Atunci cind C. R. Snyder, psihologul de la Universitatea din 
Kansas care a facut acest studiu, a comparat reusitele la invata- 
lura ale studentilor in anul I cu o speranta crescuta cu ale celor 
cu o speranta scazuta, el a descoperit ca speranta era un indica¬ 
tor mult mai bun al notelor din primul semestru decit notele de 
la testul SAT, test ce se presupune ca este capabil sa prevada fe- 
lul cum se vor descurca studentii la facultate (si care este strins 
legat cu IQ-ul). Din nou se dovedeste ca desi capacitatile intelec- 
tuale sint cam aceleasi, aptitudinile emotionale constituie dife- 
m\\a capitala. 

Explicatia lui Snyder este urmStoarea: „Studentii cu speran- 
mari isi fixeaza scopuri mai spectaculoase si stiu cum sa mun- 
ceascS din greu pentru a le atinge. Atunci cind se face o compa- 
rafie intre studentii cu aptitudini intelectuale echivalente in 
functie de rezultatele la inv^tatura, ceea ce le face s3 difere este 
aperanta 20 . 

I Se intimpla ca in legendara si binecunoscuta poveste a Pando- 
rci, printesa din Grecia antica. Ea a primit in dar o cutie miste- 
rioasS din partea zeilor ce o invidiau pentru frumusetea sa. I s-a 
wpus c^ nu trebuie sS deschida niciodata acest dar. Dar intr-o 
bunS zi, coplesita de curiozitate si de ispita. Pandora a ridicat 
eapacul ca sa arunce o privire si a adus lumii marile nenorociri 
I — bolile, relele si nebunia. Un zeu milos a lasat-o insa sa inchi- 
da cutia la timp, astfel incit sa poata prinde unicul antidot care 
face suportabila nefericirea pe lumea asta: speranta. 

Cercetatorii recenti au descoperit ca speranta inseamna mai 
mult decit un leac. Uneori, joaca un rol extrem de important in 
viaja, oferind tot felul de avantaje in diverse domenii, cum ar fi 
ruu^itele in viata scolara sau suportarea unor slujbe apasatoare. 
Speranta in sens stiintific nu reprezinta doar o imagine luminoa- 
Nil ideea ca totul va fi bine. Snyder o defineste mai precis ca fi- 
ind: „credinta ca exista vointa si posibilitatea de a-ti atinge sco- 
purile, indiferent care ar fi ele". 

Oamenii au tendinta sa fie diferiti in functie de masura in ca¬ 
re i$i fac sperante. Unii gindesc despre ei ca sint in stare sa iasa 
dintr-o incurcatura sau sa gaseasca solutii la probleme, in vreme 
cc altii pur si simplu nu se simt in stare sa aiba energia, capaci- 
liitea sau mijloacele de a-si atinge scopurile. Cei care au un inalt 
grad de speranta, constata Snyder, au cam aceleasi tmsaturi co- 
mune, sint in stare sa se motiveze, gasesc resursele necesare 
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pentru a descoperi cai de indeplinire a obiectivelor, linistindu-st* 
atunci cind se afla intr-o situatie dificila, spunindu-si ca totul st* 
va indrepta. Sint suficient de flexibili pentru a gasi diverse posi 
bilitati de a-si atinge scopurile sau de a si le schimba, in cazul in 
care devin imposibile, si au inteligenta de a imparti in mai mul 
te faze o misiune ce altfel n-ar putea fi atinsa. 

Din perspectiva inteligentei emotionale, speranta inseamn.1 
sa nu cadem prada unei anxietati coplesitoare sau unei atitudini 
defetiste sau depresiei in fata unor situatii dificile sau a unor 
obstacole. intr-adevar, cei care isi fac sperante ajung sa fie depri- 
mati din ce in ce mai greu pe masura ce inainteaza in viata, ur- 
marindu-si scopurile; sint in general mai putin anxiosi si tree 
prin mai putine nelinisti emotionale. 

OPTIMISMUL: MARELE MOTIVATOR 

Americanii care urmaresc intrecerile de inot si-au facut mari 
sperante pentru Matt Biondi, imul dintre membrii echipei olim- 
pice a SUA din 1988. Unii cronicari sportivi chiar sustineau Cci 
Biondi este de talia lui Mark Spitz, cel care in 1972 a luat sapte 
medalii de aur. Din pacate insa, Biondi a iesit pe locul trei la pri- 
ma intrecere, la proba de 200 de metri liber. La urmatoarea, 
aceea de 100 de metri fluture, Biondi a fost intrecut la mustata, 
medalia de aur luind-o un alt inotator care a facut un efort su- 
plimentar pe ultimul metru. 

Jurnalistii sportivi au facut tot felul de speculate potrivit ca- 
rora aceste infringeri 1-ar fi demobilizat pe Biondi pentru probe- 
le care urmau. Dar Biondi si-a revenit si a luat medalia de aur in 
urmatoarele cinci probe. Martin Seligman, psiholog la Universi- 
tatea din Pennsylvania, a fost unul dintre spectatorii care nu 
s-au dovedit deloc surprinsi de revenirea lui Biondi, pentru cM 
el il supusese pe sportiv chiar in acel an la un test ce ii evalua 
optimismul. In cadrul unei experience facute de Seligman, an- 
trenorul de inot i-a spus lui Biondi in timpul unui eveniment 
special care trebuia sa demonstreze marele lui talent c£ a avut 
un timp mai prost decit era in realitate. In ciuda acestui feed¬ 
back demobilizator, cind lui Biondi i s-a cerut sa se odihneasca 
putin si sa mai incerce o data sa inoate, performanta lui — care 
de fapt era deja foarte buna — a fost si mai buna. Insa atunci 
cind alti membri ai echipei au fost informati ca ar fi obtinut un 
timp prost, desi nu era adevarat — aceia care, potrivit testelor. 
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§!>HU pesimisti — la cea de-a doua incercare timpul lor a fost si 
mai prost 21 . 

Optimismul, ca si speranta, inseamna un orizont de astepta- 
n? conform caruia, in general, lucrurile se rezolv& pina la urma 
In viaf&, in ciuda obstacolelor si frustrarilor. Din pimctul de ve- 
drre al inteligentei emotionale, optimismul este o atitudine care 
II linpiedica pe oameni sa cada in apatie, deznadejde sau depri- 
mare intr-im moment mai dur. Impreuna cu ruda sa apropiata, 
Hperanta, optimismul aduce cistiguri de-a lungul existentei (si- 
^ur, cu conditia sa fie un optimism realist; un optimism prea 
nfliv poate fi dezastruos) 22 . 

Seligman defineste optimismul in functie de felul in care oa- 
menii isi explica reusitele si esecurile. Optimistii considera ca un 
Hfec se datoreaza unei situatii care poate fi schimbata, asa incit 
data viitoare vor reusi, in vreme ce pesimistii se invinov^tesc 
pentru esec, atribuindu-1 unor trasaturi ce nu pot fi schimbate si 
lafa de care se simt total neajutorati. Aceste explicatii diferite au 
implicatii profunde in raport cu felul in care oamenii reactionea- 
z ft in fata vietii. De exemplu, la o dezamagire cum ar fi refuzul 
de li se oferi o slujb&, optimistii au tendinta sa reactioneze activ 
yi plini de speranta, formulindu-si repede un plan de actiune 
»au cerind ajutor sau un sfat cuiva; ei consider^ obstacolele 
ilrept situatii remediabile. in schimb, pesimistii reactioneaza in 
lafa unor asemenea obstacole prin presupunerea c& nu pot face 
nimic pentru a imbunatati situatia data urmatoare, deci nu reac- 
(ioneaza in nici un fel; ei consider & obstacolul ca fiind datorat 
unor deficiente personale, care intotdeauna ii vor trage inapoi. 

Ca si in cazul sperantei, optimismul prezice reusite la inva- 
(Atura. Intr-un studiu asupra a o suta de persoane, studenti in 
primul an ai promotiei 1984 a Universitatii din Pennsylvania, re- 
zultatele acestora la testul de optimism au fost un indicator mult 
mai precis al notelor lor din primul an decit testul SAT sau no- 
tele de la liceu. Seligman, care i-a studiat, spunea: „Examenele 
ile admitere la facultate masoara talentul, in vreme ce stilul ex¬ 
plica tiv dezvaluie cine va renunta. Este o combinatie de talent 
moderat si capacitatea de a continua inclusiv in fata infringeri- 
lor, care in final duce la reusita. Ceea ce le lipseste testelor de ap- 
titudini este motivatia. Trebuie sa stim daca cineva va merge 
mai departe chiar si cind situatia devine una frustranta. Intuitia 
Imi spune ca la un anumit nivel de inteligenta reusita pro- 
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priu-zisa nu depinde doar de talent, ci si de capacitatea de a in 
frunta esecul." 23 

Una dintre cele mai graitoare demonstrate ale puterii opli 
mismului in motivarea oamenilor este un studiu pe care Selig 
man 1-a facut asupra unor agenti de vinzari care comercializau 
asigurari pentru compania MetLife. Capacitatea de a accepta cu 
eleganta un refuz este absolut esentiala in vinzarile de orice fel, 
dar mai ales cind este vorba de o asigurare, caz in care „nu"-m 
rile sint descurajant mai multe decit da-urile. Din acest motiv, 
trei sferturi dintre cei care vind asigurari renunta la aceasta me- 
serie in primii trei ani. Seligman a descoperit ca noii vinzatori 
care erau optimisti din fire reuseau sa vinda cu 37% mai multe 
asigurari in primii doi ani de slujba decit pesimistii. In timpul 
primului an, numarul pesimistilor care renunta este de doua ori 
mai mare decit al optimistilor. 

Mai mult, Seligman a convins compania MetLife sa angajeze 
un grup special de solicitanti de slujbe care au avut un punctaj 
mare la testele de optimism, dar au picat la testul practic (referi- 
tor la o intreaga gama de reactii ale unui profil standard alcatuit 
pe baza raspunsurilor date de agentii de vinzari care reusiser^ 
in cariera). Acest grup special a vindut cu 21% mai multe asigu¬ 
rari decit pesimistii in primul an si cu 57% mai mult in al doilea 
an. Faptul ca optimismul conteaza atit de mult in reusita vinza- 
rilor este legat si de o atitudine datorata inteligentei emotionale. 
Orice refuz pe care il intimpinM un agent de vinzari este o mic3 
infringere. Reacjia emotionala la aceastS infringere este de o im- 
portanta capitala in privinta capacitatii de a gasi o motivatie su- 
ficienta pentru a continua. Pe masura ce refuzurile se aduna, 
moralul se deterioreaza, agentului fiindu-i din ce in ce mai greu 
sa puna mina pe telefon ca sa mai sune un potential client. Acest 
refuz este extrem de greu de acceptat de un pesimist, pentru c3 
el il interpreteaza astfel: „Sint un ratat; n-am sa reusesc sa vind 
nimic in veci" — interpretare care genereaza apatia si defetis- 
mul, in cazul in care nu se ajunge chiar la depresie. Optimistii, 
pe de alta parte, spun asa: „N-am abordat bine situatia" sau: 
„Pur si simplu persoana asta era prost dispusa." Neconsiderin- 
du-se pe ei motivul principal al esecului, isi pot schimba abor- 
darea la urmatorul telefon. In vreme ce sistemul mintal al pesi- 
mistului duce la disperare, cel al optimistului naste speranta. 

O perspectiva pozitiva sau negativa poate fi o trasatura tem- 
peramentala innascuta; unii oameni au din fire tendinta sa pro- 
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t^deze intr-un fel sau aitul. Dar asa cum vom vedea si in Capi- 
tulul 14, temperamentul poate fi temperat prin experienta acu- 
mulatS. Optimismul si speranta — ca si neputinta si disperarea 
Ip- pot fi dobindite. Ceea ce sustine ambele trasaturi pozitive 
J ente viziunea a ceea ce psihologii numesc eficacitate personala, 
I lonvingerea ca esti stapin pe intimplarile vietii tale si ca poti fa- 
I ce faj^ provocarilor cu care esti confruntat. Dezvoltarea unei 
I competence de orice fel intareste aceasta eficacitate personala, 
Iflcind ca persoana respectiva sa fie mai dispusa sa-si asume ris- 
I curi ^i sa urmareasca provocari mai serioase. Depasirea acestor 
provocari sporeste in schimb sentimentul de eficacitate persona¬ 
ls . Aceasta atitudine ii ajuta pe oameni s3 isi foloseasca mai bi¬ 
nt* talentele pe care le au — sau sa faca in asa fel incit sa si le dez- 
| volte. 

Albert Bandura, psiholog la Stanford, care a facut multe cer- 
I cetSri in privinta eficacitatii personale, o rezuma astfel: „Con- 
vingerile oamenilor despre capacitatile lor au un efect profund 
I asupra acestor capacitati. Capacitatea nu este o proprietate fixa. 
I Exists enorm de multe variante in care aceasta capacitate poate 
ft folosita. Cei care au aceasta eficacitate personala se dau la o 
| parte din calea esecului; ei abordeaza lucrurile in asa fel incit s3 
I k* poata stapini si f&ra sa se ingrijoreze in privinta diverselor de- 
zastre posibile." 24 

TRANSA: NEUROBIOLOGIA MAlESTRIEI 


Un compozitor descrie astfel momentele in care lucreazS cel 
mai bine: ~—~- 


Te afli intr-o stare de extaz intr-o asemenea masura incit simti c& 
aproape nu existi. Am trait asemenea momente de multe ori. ParcS 
mina este desprinsS de trupul meu si nu am nimic de-a face cu ceea 
ce se intimplS. Stau doar si ma uit si mS minunez. Totul curge de la 
sine. 25 

Descrierea sa este extraordinar de asemanatoare cu aceea a 



altor sute de barbati si femei — alpinisti, campioni la sah, chi- 
rurgi, baschetbalisti, ingineri, directori si chiar functionari — 


atunci cind povestesc ca s-au intrecut pe sine i ntr-o a ctivitate la 
aue tin. Stare a pe care o descriu se numeste „transa /> , saiTcel pu- 
(m asa i-a spus Mihaly Csikszentmihalyi, psiholog la Universi- 
l.itea din Chicago, care a adunat asemenea relatari ale momen- 


Idor de virf din punct de vedere 
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durat douazeci de ani 26 . Sportivii numesc o asemenea stare do 
gratie „zona", pe care o ating atunci cind rezultatele lor extraor 
dinare par a fi obtinute fara efort, p ublicul si^ ceilalti competitori 
dispari nd pentru o clipa z Jntr-ujijiiaiiient binecuvintat care ii 
'absoarbeoitotul. Diane Roffe-Steinrotter, care a obtinut oTrne- 
'~3SIie~deTur r la schi la Olimpiada de iama din 1994, dupa ce a 
terminat cursa a declarat ca nu-s ijiminteste absolut nim ic, pen¬ 
tru ca intras e intr-un fel d e stare de relaxare: „M-am simtit ca o 
cascadl? 727 

Capacitatea de a intra intr-o asemenea transe este de fapt un 
moment de inteligenta emotionale maxima. Transa reprezinhl 
poate emotia absolute aflata in serviciul performantei si al acu- 
mularii de cunostinte. Intr-o asemenea transa, emotiile nu nu 
mai ca sint stapinite si canalizate, dar sint si pozitive, pline do 
energie si centrate pe misiunea ce trebuie indeplinita. Atunci 
cind esti cuprins de plictiseala deprimarii sau de agitatia anxie- 
tatii, aceasta transa iti este blocata. Si totusi transa (sau eventu¬ 
al ceva asemanator) este o experience prin care trece aproape 
toata lumea din cind in cind, mai ales cind actioneaza la cote 
maxime, incercind sa-si depaseasca limitele anterioare. AceastS 
senzatie este mai clara in momentele de extaz in care doi parte- 
neri fac dragoste si ajung la o armonie totala. Experienta este 
una extraordinary: pecetea acestei transe este o bucurie sponta- 
na, aproape un extaz total. Pentru ca in aceasta transa ne simtim 
atit de bine, ea este intrinsec o rasplata. Este o stare in care oa- 
menii sint complet jbso^jfede ceea ce J ac^acordind o atentie 
nemijlocitaTndeletnicirii respecIiyeT Iconsti^ii^re^or fuzio- 
nind cu faptele. Intr-adevar, tr ansa este j^tj-eruptydacl^reflec- 
tam prea mult la cee a ce se intimpla — iar ungjnd de g enul „Ce 
minunatma descurc" poate rupe acest curs special. Concentra- 
re a atentiei este atit dej nare^-incit oampn ii nu mai percepHecit 
ce ea ce est e strins legat de ac tiunea j mediata, pierzind notiunea 
tm^ului-siZ spafiului. TJrT chirurg, d?exemplu7care este solici- 
tat de o operatie grea in timpul careia intra in aceasta stare spe¬ 
cials, atunci cind o termina observa niste moloz pe jos, in sala de 
operatii, si intreaba ce s-a intimplat. Este uluit sa afle ca atunci 
cind era atit de absorbit de actul medical o parte din tavan a cS- 
zut — si el nici macar n-a observat. 

Trangajeste o stare d ^uitare de sine opusa contemplari i ne- 
-^g ative sau ingrijorarii: in loc sa^e^piardl^S^opreoa^are pli- 
na de nervozitate, cei care intra in aceasta transa sint atit de ab- 
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Np rbiti de ceea ce au de facut, in c it uita de ei, r enuntind la preo- 
«upSrile mai putin importante ale^vietii de zi cu zi — cum ar fi 
aflnStatea, facturile si chiar starea de bine, in acest sens, aceste 
momente sint lipsi te de egoism. Eul nu mai exista. in mod para- 
doxal, cei care cadTntr 1 ^ asemenea stare dovedesc o stapinire / 
oxjx aprdinara a ceea ce fac, react iile lor fiind perfect acm’date ne-^ 
o esitSfilor in schimBare ale actiunii lor. C hiar daca oamenii ac- 
|ioneaza la capacitate maxima atunci cind se afla intr-o aseme¬ 
nea stare, ei nu mai sint preocupati de felul cum se descurca, da- 
cM va urma o reusita sau un esec — pentru ca placerea pura a ac- 
tului in sine ii motiveaza. “ " 

"**Exisfa mai multe cai de a intra intr-o asemenea transa. Una 
nr fi o concentrare maxima, intentionata a atentiei asupra actiu- 
nii de indeplinit ^ace asta stare de int gnsa concen trare este in sasi- 
‘osenta transei. Exista lnsaTSTfeedback inselator la poarta de in- 
I fareTffaceasta zona. El poate presupune un efort considerabil 
tie calmare si concentrare pentru a incepe treaba — acesta fiind 
primul pas care presupune o oarecare discipline. Odata instala- 
tfl, aceasta concentrare are propria sa putere, care detaseaza acea 
persoana de tulburarile emotionale, iar misiunea respective pa¬ 
re a se indeplini fere nici un efort. 

Intrarea intr-o asemenea zone se mai produce si atunci cind 
oamenii au de realizat un lucru la care siqLfq arte priceputi si se 
implice intr-o asemenea mesura, incit le sint puse la incercare 
t ap acIteHleTorferA sa cum iiii-a~spus~CsIkszentmihalyi: ,.Oame-' 
nii parce se concentreaze mai bine atunci cind li se cere mai mult 
ilecit de obicei si sint in stare se ofere mai mult ca de obicei. Da- 
i tl li se cere prea putin, oamenii se plictisesc. Dace li se cere prea 
mult, intre in panice. Transa apare in acea zone foarte delicate 
ilintre plictiseale si panice." 28 

Piecerea spontane, starea de gratie si eficacitatea ce caracte- 
rizeaze transa sint incompatibile cu atacul emotional, moment / 
in care valul limbic capteaze restul creierului. A tentia in st area j 
tie transe este una relaxate, dar foarte concentra teTAcestTIp del 
concentrare difere de acela in care te stmduiesti se fii atent cind 
epti obosit sau plictisit sau cind atentia iti este asediate de senti- 
inente cum ar fi anxietatea sau minia. 

Transa est e o stare lipsite de paraziti emotionali , de constrin- 
geri si pres upune un sentiment profund de motivare _sLun extaz 
Qsor. Aces Fextaz pare se fie un produs intermediar al concent m- 
rli atentie i, care premerge transa. Intr-adever, literatura clasice a 
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traditiilor contemplative descrie starile de absorbtie experimen 
tate ca pura gratie: transa este indusa doar de o concentrare in¬ 
tense. 

Atunci cind urmarim o persoana aflata intr-o asemenea sta¬ 
re de transa avem impresia ca tot ceea ce este greu devine brusc 

im- 

presie merge m paralel cu ceea ce se intimpla in creier, unde se 
repeta un paradox similar: chiar si lucrurile cele mai complicate 
se fac cu un consum minim de energie mintala. Intr-o stare de 
i transa / creierul este atit de „calm", incit trezirea si inhibarea cir- 
I cuitelor neurale se adapteazS nevoilor de moment. Cind oame- 
nii sint angajatijn a ctivitati atit de lipsite de efort si care le con- 
centj;e az ^ atenj^crip^^ o 

incetinire a impulsuluicorfical^rAceasta descoperire este abso- 
lut remarcabili, deoarece inseamnS c& transa le permite oameni- 
l°r abordeze chiar si lucruri extrem de grele, indiferent de do- 
meniu, fie ca este vorba de o partida cu un mare maestru al sa- 
hului sau de rezolvarea unei probleme de matenvatica mai com- 
plexe. In principiu, s-ar crede c£ asemenea actiuni sofisticate 
presupun o mai mare activitate corticala si nu una mai midi. 
Cheia transei este insa aceea ca ea se instaleaza doar cind este 
atins un virf al capacitMtii respective, in care toate aptitudinile 
_smtbine insusite, iar circuitele neurale sint aTsTp^trdeefi- 
cienfeT^-—_ 

^-Q_concent rare {^reainco rdat^) — alimentata deingrijorare — 
produce o aetivarTsp^^ cortical. Dar zona transei si 

performanta optimS par a fi o oazS a eficientei corticale, fiind 
utilizata o energie mintala aproape^eminim/Acest lucru are o 
logica poate in sensul c fo practice abilj ) le permite oamenilor sa 
intre in transS: stapinire^rniscarilor dintr-o anumita actiune, fie 
caeste vorbade unelTtizice, ca in ca^JTalpinTSfuIui^ Jne- 
e mintale, ca in cazul programatorului de calculatoare, demon- 
streaza ca de fapt creierul poate fi mai eficient atunci cind le exe- 
cuta. Miscarile bin e antrenate presupun un efort mintal mai mic 
decJt cele care abia atrfust mvState sau decit cele care sint inc^ 
mult prea grele. In mod similar, atunci cind creierul functionea- 
za mai putin eficient din pricina oboselii sau a nervozitatii sau a 
emotiilor, asa cum se intimpla la sfirsitul unei zile lungi si stre- 
sante, are loc o estompare a preciziei efortului cortical, pentru ca 
au fost activate prea multe zone nu neaparat necesare — ceea ce 
a dus la o stare neurala profund distrasa de alte elemente 30 . Ace- 
lasi lucru se intimpla si in cazul plictiselii. Dar cind creierul ope- 
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rt*az& cu eficienta maxima ca in cazul transei, exista o relatie pre- 
intre zonele active si necesitatile misiunii respective. In 
rtceastS stare chiar si m unca grea poate parea od ihnito are sau 
fnergizanta si nu vlagultoare. 


tNVATATUL SI TRANSA: UN NOU MODEL 
DE EDUCATIE 

(Tentru aceasta transa apare in zona in care o anumita ac¬ 
tivitate ii provoaca pe oameni sa actioneze la capacitate maxima, 
pe m^surS ce aptitudinile lor cresc, sporesc si sansele de a ajun- 
ge in aceasta transa. Daca treaba este prea simpla, ea este plicti- 
coas^; daca este prea complicata, se ajunge mai degraba la an- 
xietate decit la transS. Se poate sustine ca stapinirea unui anu- 
mitjngst esug sau a unei aptitudini este stimulate de experie nta 
traniS_^ca motivatia de a face ceva dm ce in ce mai bine ca 
violonist, ca balerina sau ca genetician este cel putin in parte 
aceea de a ramine in transa. Intr-adevar, dintr-un studiu facut 
asupra a 200 de artisti plastici la 18 ani dupa ce au terminat ar- 
tele plastice, Csikszentmihalyi a constatat ca aceia care in stu- 
dentie au savurat din plin bucuria de a picta au devenit pictori 
importanti. Cei care au fost motivati in facultate, dar visind la 
glorie si la bani, s-au departat in cea mai mare parte de acest do- 
meniu dupa ce au absolvit studiile. 

Csikszentmihalyi trage concluzia ca: „Pictorii, mai presus de 
toate, trebuie sa picteze. DacS artistul aflat in fata pinzei incepe 
se intrebe cu cit o va vinde sau ce vor spune criticii, nu va mai 
fi in stare s3 mearga pe calea originala pe care a pornit. Reu^ite- 
l e din domeniul creatiehdepind de o implicare totals, care~pre r ' 
supune unsingur obiectiv/' 31 

Asa cum(trarisa este o necesitate pentru maiestria intr-o anu- 
mitS^arta sau profesie ori intr-un mestesug, tot asa este si cu in- 
vSfatuJy. Elevii care intra in aceasta transa pentru a invat a mai b i^- 
ne isi depasesc po tentialul masurat prin testele ante ri oare. Ele- 
virdintr-un liceu special de stiinta din Chicago — toti fiind si- 
tuafi printre primii 5% in matematica — au fost caracterizati de 
c&tre profesorul lor ca fiind capabili de realizari mai mari sau 
mai mici la matematica. Felul in care acesti elevi si-au petrecut 
timpul a fost monitorizat, fiecare avind un pager care din cind 
in cind suna la intimplare peste zi si atunci ei erau instruiti sa 
noteze ce faceau in acea clipS si in ce dispozitie se aflau. N-a fost 
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deloc surprinzatoare constatarea ca aceia care n-au reusit mare 
lucru au invatat acasa cam cincisprezece ore pe s&ptamina, cu 
mult mai putin decit cele douazeci si sapte de ore pe saptamind 
in care isi pregatisera temele colegii lor cu rezultate excelente. 
Cei care nu au reusit mare lucru isi ocupau mai tot timpul in ca¬ 
re nu invatau cu mondenitMti sau cu statul la taclale cu prietenii 
si familia. 

Atunci cind le-a fost analizata dispozitia, a iesit la iveala o 
descoperire graitoare. Atit unii cit si ceilalti(petreceau foarte 
mult timp din s&p taming plictisindu-se cu activitati cum ar fi ui- 
tatul la televizor, ceea ce nu insemna o provocare pentru capaci- 
tatea lor intelectuaia. La urma urmei, acest lucru este valabil 
pentru aproape toti adolescentii. Diferenta esentiala consta in 
experienta de a studia. P entru cei care au reusit spectaculo s, in- 
^vatatul era_Q. placere , un s timulent care ii absorbea~in aceasta 
transa cam 40% din timpul acordat acestei activitati. Pentru cei 
care n-au reusit mare lucru, transa aparea doar cam in 16% din 
timpul afectat studiului; cel mai adesea aparea o stare de anxie- 
tate care le depasea capacitatea de a o stapini. Cei care nu au re¬ 
usit prea multe descopereau placerea si transa in mondenitati si 
nu in studiu. Pe scurt, elevii care au avut reusite de virf, la nive- 
lul potentialului lor de invatatura, sint cel m ai ades ea atrasi de 
studiulpr opriu-zis pentru ca in fel ul acestrcadlmaceas tTstare 
de transa. D in pacate, cei care nureusescT mare lucru imviata si 
nu ajung sa atinga acele aptitudini care sa le provoace transa se 
lipsesc de bucuria studiului si risca sa-si limiteze nivelul intelec- 
tual de care ar fi putut sa se bucure pe viitor 32 . 

Howard Gardner, psihologul de la Harvard care a dezvoltat 
teoria inteligentelor multiple, consider a trang a-si-sjtarile pozitive 
care o clasifica astfel drept ^eamai sanatoasa cale de a-i invata 
pe copii, motivindu-idin interior si nu cu amenintari sau promi- 
siuni de recompense?),Ar trebui sa folosim starea pozitiva a co- 
piilor pentru a-i determina sainvete l a materiile l a rarp si-*r p u- 
tea dezvolta anumite competence", propunea Gardner. „Transa 
este o stareTnterioara care^enota ca acel copii este antrenatlm 
tr-o mismne^ore^a. IrTgeneral, trebuie sa gasesti xeva care sa-ti 
^ placa si de caresFbe tii. Atun ci cind copiii se plictisesc la scoala 
mcep sa se bata. Cind insa sint coplesiti de o anumita treaba, de- 
vin nerabdatori sa-si faca temele .(^el mai bine setinvata atunci 
cind tii la un anumit lucru si poti ^asimti o anumita placere in 
faptul ca te-ai angajat in acea treabSr) 


123 


AptUudinaide a stapini 

Strategia folositami multe scoli^are pun in practica modelul 
inteligentelor multipleTlescaperTfde Gardner se axeaza asupra 
identificarii profilului co mpetentelor firesti ale copi lului, pu- 
nmd accent pe puncTele tari si incercind un ajutor inpunctele lui 
wlabe. Un copii cu talent innascut la muzica sau la sport, de 
exemplu, va intra mai usor in transa in domeniul respectiv de¬ 
cit intr-un altul, spre care are o mai mica inclinatie. Cunoscind 
profilul copilului, profesorul poate sa adapteze felul in care este 
prezentata o anumita materie si sa-i ofere lectiile la acest nivel 
precis, incepind cu faza de initiere si pina la una mai avansata 
— in felul acesta oferindu-i un stimulent optim. Astfel se invata 


mai cu placere si nu mai apar nici frica sau plictiseala. „Speran- 
Ja este ca atunci cind copiii intra in transa invStatului aceasta 
Hcl-i indemne sa mai incerce si in alte domenii 7 ', spune Gardner, 
adSugind ca experienta aratS c& asa se si intimpla. 

In general vorbind, acest model al transei sugereazS ca stapi- 
nirea unui talent sau a unui set de cunostinte ar putea sa aiba loc 


de la sine, pe masura ce copilul este atras in zonele in care se an- 
gajeaza in mod spontan — adica, in esent aTcare ii placT Aceasta" 
pasiune initiala poate fi sammta^ce va^determina reusite de cel 
mai inalt niveL pe m asura ce copilulvalntelege ca urmind un 
an yrnit domen iu — indiferent ca este vorba de dans, matemati 1 ’ 


Ctl sau muzica — acesta devine o sursa de bycurie pe care nu o 
p oft avea decit in starea de transa. Sfcumpentru a seajunge in 
aceasta stare de transa este nevoie de a trece dincolo de anumi- 


tele limite ale capacit&tii fiecaruia, ea devine o motivatie prim- 
ordiala de progres; iar copilul va fi mai fericit. Acesta, desigur, 
este un model pozitiv de invatare si de educatie in raport cu ce¬ 
le pe care le gasim in scoli. Cine nu-si mai aminteste scoala ca pe 
o insiruire de nesfirsite ore de plictiseala punctate de momente 
de mare panica? Urmarirea unei stari de transa prin intermediul 
invStSturii este mai uman, mai firesc si prin urmare mai eficient 
pentru canalizarea emotiilor in serviciul educatiei. 

Acest lucru este aplicabil si intr-un sens mai general, in care 
canalizarea emotiilor spre scopuri productive este o aptitudine 
majora. Fie ca este vorba de controlarea unui impuls sau de ami- 
narea unei recompense, de reglarea dispozitiilor in asa fel incit 
ele sa faciliteze si nu sa impiedice gindirea, de motivarea perso- 


nalS de a persevera si de a incerca iar si iar atunci cind intervin 
obstacolele sau de a gasi cai de a intra in starea de transa pentru 
o mai mare eficacitate — toate acestea dovedesc ca puterea emo- 
|iei consta in ghidarea unui efort eficient. 



Radacinile empatiei 


Revenim la Gary, stralucitul chirurg din pacate alexitimic, 
care si-a suparat atit de tare logodnica, pe Ellen, pentru ca nu-si 
putea manifesta sentimentele si nu le recunostea nici pe ale ei. 
Ca majoritatea alexitimicilor, el era lipsit de empatie si de pers¬ 
pective Daca Ellen spunea ca este cu moralul la pamint, Gary 
nu reusea sa o inteleaga; daca ea ii vorbea despre iubire, el 
schimba subiectul. Gary facea comentarii „constructive" referi- 
toare la Ellen f5ra sa-si dea seama ca ea se simtea direct atacata 
de aceste critici si nicidecum ajutata in vreun fel. 

Empatia se construieste pe constientizarea de sine; cu cit sin- 
tem mai deschisi fata de propriile noastre emotii, cu atit sintem 
mai capabili sa interpretam sentimentele altora 1 . Alexitimicii 
precum Gary, care habar n-au ce simt, sint de fapt total pierduti 
atunci cind trebuie sa-si dea seama ce simt cei din jur. Ei sint 
afoni din punct de vedere emotional. Notele emotionale trans- 
mise prin cuvintele sau faptele celorlalti — tonul vocii sau 
schimbarea pozitiei corpului, tacerile elocvente sau tremuratul, 
care spune multe — tree neobservate. 

Dezorientati de propriile lor sentimente, alexitimicii sint la fel 
de iiluiti cind ceilalti isi exprimS sentimentele fata de ei. Aceas- 
ta incapacitate de a detecta sentimentele celorlalti este un efect 
major la nivelul inteligentei emotionale si un esec tragic in ceea 
ce ar trebui sa fie ceva omenesc, cSci toate se leagS intre ele, rS- 
dScina afectiunii aflindu-se in acordul emotional si in capacita- 
tea de a fi empatie. • 

AceastS capacitate — talentul de a sti ce simt ceilalti — intra 
in joc in vaste zone ale arenelor vietii, de la vinzSri la manage¬ 
ment, de la iubire la afectiunea pSrinteascS, de la compasiune la 
actiunea politics. Absenta empatiei este de asemenea grSitoare. 
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Upsa ei este detectatS la psihopatii criminali, la violatori si la cei 
pm molesteazS copii. 

bmotiile oamenilor sint rareori transpuse in vorbe. Mult mai 
mieHca, ele sint exprimate prin alte indicii. Cheia intuirii senti- 
rtii^ntelor altcuiva sta in capacitatea de a interpreta canalele non- 
vnrbale: tonul vocii, gestica, expresia fetei si altele asemenea. 
I’ortte c2i cea mai vasta cercetare asupra limbajului trupului si 
umipra capacitMtii oamenilor de a detecta asemenea mesaje non- 
verbale a fost facuta de Robert Rosenthal, psiholog la Harvard, 
|i de studentii sai. Rosenthal a imp&rtit un test de empatie refe- 
rllor la PONS (Profile of Nonverbal Sensitivity — Profilul Sensibi- 
lltiltii Nonverbale), o serie de casete cu diverse tinere care-si ex- 
prim5 sentimentele, de la ura la iubirea materna 2 . Scenele res¬ 
pective au un spectru foarte larg, de la gelozia furioasS pina la a 
cere iertare, de la manifestarea recunostintei pina la seductie. 
( nseta a fost montata astfel incit din fiecare cadru unul sau mai 
multe canale de comunicare nonverbale au fost sistematic Ster¬ 
ne, pe linga faptul ca schimbul de replici verbale nu se auzea, de 
exemplu, in unele scene disparind orice altfel de indicii in afara 
de expresia fetei. In altele, erau prezentate doar miscarile trupu¬ 
lui $.a.m.d., trecind prin principalele canale nonverbale de co¬ 
municare, astfel incit spectatorii sa detecteze emotia cu ajutorul 
unui indiciu sau al altuia, nonverbal. 

Din testele facute asupra a peste 7 000 de persoane in Statele 
Unite §i 18 000 in alte tari, s-au constatat avantajele capacit&tii 
de a interpreta sentimentele prin indicii nonverbale, inclusiv o 
mai bun& adaptare emotionala, a fi mai popular si mai deschis 
f\ — probabil ca nu este surprinzator — mai sensibil. In general, 
femeile sint mai bune decit barbatii in acest tip de empatie. Toti 
cei care si-au imbun&tatit performantele de-a lungul unui test de 
patruzeci si cinci de minute — un semn care aratS ca au talentul 
sd discearna capacitatea empatiei — s-a dovedit c& au si relatii 
mai bune cu sexul opus. Nu ar trebui s& ne surprinda s^ aflam 
ca empatia ajut & in viata sentimentala. 

Continuind pe linia descoperirilor referitoare la elementele 
de inteligenta emotionala, s-a constatat c& nu exists decit o rela¬ 
te intimplatoare intre rezultatele masuratorii acuitatii empatice 
f\ cele de la examenele de admitere sau de la testul IQ ori de la 
testele de sfirsit de an din scoala. Independenta empatiei in ra- 
port cu inteligenta academics a fost constatatS si in cazul unei 
testSri cu o versiune PONS pentru copii. In acest test, efectuat 
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asupra a 101 copii, cei care au dovedit o oarecare aptitudine 
pentru identificarea sentimentelor nonverbale erau printre cei 
mai indrSgiti in scoalS si mai stabili din punct de vedere emotio¬ 
nal 3 . Tot acestia au fost si cei care s-au descurcat mai bine la 
scoala, desi in medie IQ-urile lor nu erau mai mari decit ale co- 
piilor care au dovedit o mai mica aptitudine in interpretarea me- 
sajelor nonverbale — sugerind cS stSpinirea capacitStii empati- 
ce ajuta la o mai mare eficientS si la cursuri (sau pur si simplu ii 
determinS pe profesori sS-i indrSgeascS mai tare). 

In mSsura in care mintea rationale inseamnS cuvinte, emoti- 
ile inseamna nonverbal. Intr-adevSr, cind cuvintele cuiva sint in 
dezacord cu ceea ce transmite de fapt, si aceasta la nivelul tonu- 
lui vocii, al gesticii sau al altor canale nonverbale, adevSrul 
emotional constS infelul in care spune ceva si nu in ceea ce spu- 
ne. Una dintre regulile empirice folosite in cercetSrile de comu- 
nicare este cS 90% sau chiar si mai mult din mesajul emotional 
este nonverbal. Asemenea mesaje — anxietate in tonul vocii cui¬ 
va, iritare printr-o gesticS foarte precipitatS — sint percepute 
aproape intotdeauna subconstient, fSrS a da o atentie specials 
naturii mesajului, ci doar primindu-1 tacit si reactionind la el. 
Capacitatea care ne permite sS v facem asta bine sau rSu este la 
rindul ei dobinditS in cea mai mare parte implicit. 

CUM actioneazA empatia 

In momentul in care Hope, care avea doar nouS luni, a vSzut 
un alt copii cSzind, a izbucnit in lacrimi si s-a tirit sS fie alinatS 
de mama ei ca si cum ea s-ar fi lovit. Michael, care avea un an si 
trei luni, s-a dus sS-si ia ursuletul de la prietenul lui Paul, care 
plingea; cum Paul a continuat sa plingS, Michael i-a dat inapoi 
ursuletul care-i asigura securitatea. Ambele gesturi mSrunte de 
simpatie si de afectiune au fost constatate de mSmici pregStite 
special ca sa inregistreze asemenea intimplSri in care actioneazS 
empatia 4 . 

Rezultatele acestui studiu au sugerat ca rSdScinile empatiei 
se aflS undeva in prima copilSrie. Practic, din ziua in care se 
nasc, sugarii suferS cind aud alt copii plingind — o reactie pe ca¬ 
re unii o consider^ un precursor timpuriu al empatiei 5 . 

Psihologii dezvoltSrii au constatat ca sugarii reactioneazS cu 
multS intelegere la suferinta altcuiva, chiar inainte de a-si da 
seama pe de-a-ntregul ca ei exists practic separat. La numai ci- 
teva luni dupS nastere, sugarii reactioneazS la orice li se intim- 
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|>1S celor din jurul lor ca si cum li s-ar intimpla lor, plingind 
Atunci cind vSd un alt copii cu lacrimi in ochi. Pe la un an si ce¬ 
va, incep sS inteleagS cS de fapt suferinta nu le apartine, ci este 
a altcuiva, desi sint incS dezorientati, nestiind prea bine ce sS fa- 
d. Intr-un studiu fScut de Martin L. Hoffman de la Universita- 
tea din New York, de exemplu, un bSietel de un an si-a adus mS- 
mica pentru a-1 alina pe un prieten care plingea, ignorind-o pe 
mama acestuia, care era si ea in aceeasi incSpere. AceastS confu- 
rie se constatS si atunci cind un copii de un an imitS suferinta 
altcuiva, poate si pentru cS doreste sS inteleagS mai bine ce se 
intimplS cu persoana respectivS; de exemplu, dacS un alt copii 
He loveste la deget, copilul de un an isi va duce si el degetul la 
gurS sS vadS dacS il doare. VSzindu-si mama plingind, copilul 
se $terge la ochi, chiar dacS nu i-au curs lacrimi. 

AceastS imitafie motorie, cum mai este ea numitS, a fost initial 
baza de la care a pornit cuvintul empatie, asa cum a fost el folo- 
Nit initial in anii 1920 de cStre E. B. Titchener, un psiholog ame- 
rican. AceastS usoarS diferentS fata de conceptul initial pomes- 
te de la grecescul empatheia, „a se simti in", termen folosit initial 
de teoreticienii esteticieni pentru a denumi capacitatea de a per- 
cepe experienta sufciectivS a unei alte persoane. Teoria lui Tit- 
c hener sustine cS empatia isi are baza intr-un fel de imitatie fizi- 
eS a nefericirii altora, ceea ce evocS aceleasi sentimente in per- 
Hoana respectivS. El s-a gindit la un cuvint aparte si nu s-a oprit 
«supra simpatiei, care poate fi simtitS in general fatS de altcineva 
ISrS a impSrtSsi sentimentele persoanei respective. 

Mimarea motorie dispare din repertoriul copiilor in perioa- 
dn in care incep sS meargS de-a busilea, cam pe la doi ani si ju- 
mState, cind isi dau seama cS durerea altcuiva esie diferitS de 
durerea proprie si sint in stare sS se relaxeze. IatS o intimplare 
tipicS din jumalul imei mSmici: 

Copilul unor vecini'plinge... Si Jenny se apropie Si incearcS sS-i dea 
ni|te fursecuri. Se tine dupS el si incepe sS scinceascS si ea. Apoi in¬ 
cearcS sS il mingiie pe pSr, dar el se retrage... Copilasul se calmea- 
zS, dar Jenny incS pare ingrijoratS. ContinuS sS-i aducS jucSrii, sa-1 
mingiie pe cap si sS-1 bata pe umSr. 6 

In aceastS fazS de dezvoltare, copilul incepe sS facS distinc- 
\iv intre cei din jurul lui in raport cu sensibilitatea personals si 
CU necazurile emotionale ale altora. Copiii ca Jenny constienti- 
zcmzS abil si se acordS cu ceilalti. O serie de studii fScute de Ma¬ 
rian Radke-Yarrow si Carolyn Zahn-Waxler de la Institutul Na- 
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tional de Boli Mintale arat& ca o mare parte dintre diferitele 
abord&ri empatice au o strinsS legatura cu disciplina impusa de 
parinti copiilor. Astfel s-a constatat c& sint mai empatici acei co- 
pii a caror disciplina presupune atragerea atentiei asupra faptu- 
lui ca prin comportamentul lor ii afecteaza pe altii: „Uite ce tare 
ai suparat-o", in loc de „Urit din partea ta." S-a mai^ constatat c3 
empatia copiilor este formats si prin observarea reactiilor altora 
atunci cind acestia sufera; imitind ceea ce vad, copiii isi dezvol- 
t& un repertoriu empatic reactiv, in special ajutindu-i pe cei care 
sint necajiti. 

COPILUL BINE RACORDAT 

Sarah avea dou&zeci si cinci de ani atunci cind a nSscut doi 
gemeni, pe Mark si pe Fred. Ea avea impresia ca Mark ii seamS 
n& mai tare, in vreme ce Fred sem^na mai mult cu tat&l lui. 
Aceast^ perceptie ar putea sS stea la baza unei subtile diferenfe 
in felul in care si-a tratat bSietii. Cind aveau doar trei luni, Sarah 
incerca adesea s& intilneascS privirea lui Fred, iar cind intorcea 
capul, din nou incerca s3 il faca s-o priveasca. Fred reactiona de- 
venind mai empatic. De indatS ce ea intorcea capul, Fred se in¬ 
torcea dup3 ea si acest ciclu continua pina la aversiune — ceea 
ce adesea ii aducea lui Fred lacrimi in ochi. In cazul lui Mark, Sa¬ 
rah nu incerca practic s& stabileascS un contact vizual impus, ca 
in cazul lui Fred. In schimb, Mark putea sS-si ia ochii de la ea 
oricind poftea, iar ea nu incerca sa il urm&reasc& din priviri. 

Un gest m&runt, dar edificator. Un an mai tirziu, Fred era 
clar mai speriat si mai dependent decit Mark; una dintre moda- 
litStile prin care isi exprima aceste sentimente era aceea ca nu 
voia s& priveascS pe nimeni in ochi, a$a cum procedase si cu ma¬ 
ma lui la trei luni, intorcind intruna capul in stinga si in dreap- 
ta. Pe de alt& parte, Mark ii privea pe oameni drept in ochi; cind 
voia s& intrerupci acest contact vizual, intorcea capul usor in sus 
sau intr-o parte cu un zimbet de invingator. 

Gemenii si mama lor au fost atent tinuti sub observatie in ur- 
ma unui studiu facut de Daniel Stern, pe atunci psihiatru la Uni- 
versitatea Cornell, la Facultatea de Medicina 7 . Stern este fascinat 
de acest schimb marunt si repetat care se petrece intre p&rinte $i 
copil; el considera ca cele mai importante lectii de viata emotio- 
nalS sint date in asemenea momente de intimitate. Dintre toate 
aceste momente, cele mai importante sint acelea in care copilul 
afla ca aceste emotii sint receptate cu empatie, acceptate si reci- 
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proce, intr-un proces pe care Stern il numeste de racordare. Ma¬ 
ma gemenilor era intr-un perfect acord cu Mark, dar nu exista o 
iincronizare emotionala cu Fred. Stern afirma ca aceste momen¬ 
te constant repetate de racordare sau de dezacordare dintre pa- 
rlnte si copil formeaza un orizont de asteptare emotional al co- 
pilului ajuns adult in ceea ce priveste relatiile apropiate — poa- 
chiar mai mult decit orice intimplari dramatice din copilarie. 

Aceast^ racordare se face tacit, ca parte a ritmului unei rela- 
|ii. Stern a studiat acest lucru cu o precizie microscopica prin in- 
termediul unor inregistrari video ale mamelor si sugarilor ce du- 
rflu ore intregi. El a constatat ca prin aceastS racordare mamele 
l|i fac copiii sa-si dea seama ca ele simt ce simt si ei. De exemplu, 
un copil scinceste de bucurie si mama confirma bucuria leg^nin- 
du-1 usor pe copil, gingurindu-i pe limba lui sau imitindu-1 chiar. 
Sau un copil scutura o jucSrie si atunci mama il impinge putin in 
lemn de raspuns. intr-o asemenea interactiune, mesajul clar este 
efl mama se racordeaza mai mult sau mai putin nivelului de in- 

I cintare al copilului. Aceste mici racordSri la nivelul copilului il 
I fac s& isi reintareascS sentimentul cS se aflS intr-o conexiime 
^mofionala, mesa] despre care Stern sustine c& mamele il trans¬ 
mit din minut in minut atunci cind interactioneaza cu sugarii lor. 

Racordarea este foarte diferit& de o simpla imitatie. Stern 
mi-a spus: „DacS doar imiti copilul asta aratS doar ce-a f^cut, nu 
I yi ce-a simtit. Pentru ca el sS inteleaga faptul cS sesizezi ce sim- 
, te trebuie sa redai sentimentele sale profunde intr-un alt fel. 
Atunci copilul stie cS este inteles." 

A face dragoste este probabil cea mai apropiata aproximatie 
In viafa adulta a acestei intime racordari intre mama si copil. 
Stern scrie: „A face dragoste presupune sesizarea starii subiecti- 
ve a celuilalt: o dorintS impartasita, intentii comune si o stare re- 
dprocS de excitare senzuala simultana'' atunci cind cei care se 
lubesc isi raspund in mod sincron, ceea ce da un sens tacit de ra- 
port profund 8 . Actul sexual este, in cel mai bun sens, un act de 
empatie mutuala; in cel mai rau sens, este lipsa acestei mutuali¬ 
ty |i emotionale. 

PRETUL RACORDARII GRESITE 

Stern sustine ca din aceste incercari de racordare repetata su- 
(rtrul incepe sa isi dezvolte ideea ca persoanele celelalte pot si ii 
vor imp^rtasi sentimentele. Acest simt pare a se naste pe la opt 
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luni, cind sugarii incep sa-si dea seama ca sint entitati separate 
si continua sa fie formati prin relatiile intime de-a lungul intre- 
gii vieti. Cind parintii sint in dezacord cu copilul, el este foarte 
trist. In cadrul unei experience. Stern le-a pus pe mame sa reac- 
tioneze exagerat sau insuficient in raport cu sugarii, in loc sa co- 
respundS asteptarilor, racordindu-se la sentimentele lor; sugarii 
au reactionat imediat prin disperare si suparare. 

Absenta prelungita a racordarii dintre parinte si copil duce 
la un chin emotional ingrozitor pentru acesta din urma. Cind un 
p&rinte nu reuseste sa-si manifeste empatia printr-o anumita ga- 
ma emotionala fats de copil — bucurie, lacrimi, nevoia de im- 
bratisari — copilul incepe sa evite sa se mai exprime si eventu¬ 
al chiar sa mai simta acele emotii. Astfel, intreaga gama de emo- 
tii se presupune ca incepe sa fie uitata, scoasa din repertoriul re- 
latiilor intime, mai ales daca de-a lungul copilariei aceste senti- 
mente continua sa fie ascunse sau descurajate. 

In mod similar, copiii pot ajunge sa favorizeze o gama nefe- 
ricita de emotii, care vor genera dispozitii pe masura. Chiar si 
copiii „prind" anumite dispozitii: copiii de trei luni ai m&mici- 
lor deprimate, de exemplu, oglindesc dispozitia mamelor atunci 
cind se joaca cu ele, afisind mai degraba sentimente de minie 
sau de tristete si mult mai putin de curiozitate spontana sau de 
interes, comparativ cu sugarii ai c&ror mame nu sint deprimate 9 . 

Una dintre mamele studiate de Stern reactiona permanent 
insuficient fata de nivelul de activitate al copilasului; in cele din 
urma, copilul a invatat s& fie pasiv. „Un copil tratat astfel invata 
ca atunci cind se entuziasmeaza si nu reuseste sa-si entuziasme- 
ze si mama, nu mai are rost s-o faca", afirma Stern. Exists insM 
sperante in relatiile „reparatorii // : „Relatiile stabilite de-a lungul 
vietii — cu prietenii sau rudele, de exemplu, sau in psihoterapii 
— isi schimba forma permanent, modificind modelul de func- 
tionare. Un dezechilibru dintr-un anumit moment poate fi co- 
rectat ulterior. Este, de fapt, un proces permanent, care dureaza 
o viata intreaga." 

Intr-adevar, diverse teorii ale psihanalistilor sustin ca relatii¬ 
le terapeutice care furnizeaza chiar o asemenea corectie emotio¬ 
nala reprezinta de fapt o experienta reparatorie de racordare. 
Oglindire este termenul folosit de unii ginditori psihanalisti pen¬ 
tru reflectarea a ceea ce pacientul ii expune terapeutului, acesta 
din urma reflectind starea interioara tot asa cum reuseste acest 
lucru o mama aflata in acord cu sugarul ei. Sincronizarea emo- 
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(ionala este in afara constientizarii propriu-zise, desi pacientul 
poate de fapt sa fie profund recunoscut si inteles. 

Costul emotional al lipsei unei racordari in copilarie poate fi 
unul foarte mare pentru tot restul vietii — si nu doar pentru co¬ 
pil. Un studiu efectuat asupra unor criminali care au comis cele 
mai crude si violente crime arata ca una dintre caracteristicile 
existentei lor, care ii diferentiaza de ceilalti delincventi, este toc- 
inai faptul ca au mers din casa in casa, au tot schimbat diversi pa¬ 
ri nji adoptivi sau au fost crescuti in orfelinate — aceste cazuri re- 
ale sugerind ca neglijarea emotionala si prea putinele ocazii de a 
He racorda sentimental cu cineva au dus la aceste atrocitati 10 . 

tn vreme ce neglijarea emotionala pare sa opacizeze empatia, 
oxista si im rezultat paradoxal, determinat de un abuz emotio¬ 
nal sustinut si foarte intens, inclusiv cruzimi, amenintari sadice, 
umilinte sau simple raut^ti. Copiii care sint supusi unui aseme¬ 
nea tratament pot deveni hiper-receptivi la emotiile celor din ju- 
rul lor, datorita vigilentei posttraumatice putind deslusi semna- 
lele de amenintare. Preocuparea obsesiva pentru sentimentele 
celorlalti este tipica acelor copii matratati din punct de vedere 
psihologic si care la virsta adulta sufera de o instabilitate emo¬ 
tionala intensa, cu vesnice suisuri si coborisuri, care adesea sint 
diagnosticate ca aflindu-se „la limita unor tulburari de persona- 
litate". Multi dintre acestia au un fler innascut in a detecta ceea 
ce simt cei din jur si deseori se afla ca au suferit maltratari emo¬ 
tionale in copilarie 11 . 

NEUROLOGIA EMPATIEI 

Asa cum se intimpla deseori in neurologie, rapoartele referi- 
toare la cazuri ciudate si bizare sint de obicei primele indicii ale 
fundamentului empatiei in creier. Conform unui raport din 
1975, de exemplu, in care erau revizuite mai multe cazuri de le- 
ziuni ale lobului frontal din dreapta, pacientii au dat dovada de 
o deficienta curioasa: erau incapabili sa inteleaga mesajul emo¬ 
tional din tonul vocii celorlalti, desi intelegeau perfect cuvintele 
in sine. Un ^Multumesc" sarcastic sau unui plin de recunostin- 
& $i unui plin de minie aveau acelasi inteles, neutru, pentru ei. 
n schimb, un raport din 1979 vorbea despre unii pacienti care 
suferisera leziuni in alte parti ale emisferei drepte si care reactio- 
nau diferit ca perceptie emotionala. Acestia erau incapabili sa-si 
oxprime propria emotie prin tonul vocii sau prin gestica. Ei 
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stiau ce simt, dar pur si simplu nu puteau transmite asta. Toate 
aceste regiuni corticale ale creierului, aveau sa observe divert 
autori, au strinse legaturi cu sistemul limbic. 

Aceste studii au fost trecute in revista ca baza pentru o lucra- 
re semnata de Leslie Brothers, psihiatru la Institutul de Tehnolo- 
gie din California, care se ocupa de biologia empatiei 12 . Reanali- 
zind atit descoperirile neurologice cit si studiile comparative pe 
animale. Brothers a subliniat cS nucleul amigdalian si legatura 
dintre acesta si zona asociativa a cortexului vizual constituie che- 
ia circuitului la nivelul creierului de care e legate! empatia. 

Mare parte dintre studiile neurologice relevante s-au fScut 
pe animale, mai ales pe maimute. Faptul cS aceste primate afi- 
seazS empatie — sau o „comunicare emotionalS", cum prefers 
s3-i spunS Brothers — este clar nu numai din povestirile anec- 
dotice, dar si din studii cum ar fi urmStoarele: maimutele au fost 
invState mai intii sa se teamS de un anumit ton, prin aceea ca il 
auzeau atunci cind primeau si un soc electric. Apoi, au invStat 
sS evite socul electric, apSsind pe o manetS ori de cite ori auzeau 
acel sunet. Pasul urmStor a fost ca perechi din aceste maimute 
s& fie puse in custi separate, singura comunicare dintre ele fScin- 
du-se printr-un televizor cu circuit inchis, care le permitea sa va- 
dS imagini cu cealaltS maimutS. Prima maimute, dar nu si cea 
de-a doua, avea sS audS acel sunet neplScut, ceea ce-i trezea o 
expresie de frica. In acel moment, cea de-a doua maimute!, vS- 
zind frica pe chipul celei dintii, apSsa maneta care impiedica so¬ 
cul electric ca un act de empatie, in cazul in care nu era o for¬ 
ma de altruism. 

DupS ce s-a stabilit cS aceste primate non-umane detecteaza 
intr-adevSr emotiile urmSrind chipurile semenilor lor, cercetSto- 
rii au introdus in creierul maimutelor electrozi fini. Acesti elec- 
trozi permiteau inregistrarea activitStii unui singur neuron. 
Electrozii care inregistrau neuronii din cortexul vizual si din nu¬ 
cleul amigdalian au arStat ca atunci cind o maimutS vede chipul 
celeilalte, aceasta informatie ajunge la neuroni trecind mai intii 
prin cortexul vizual si apoi prin nucleul amigdalian. AceastS 
traiectorie evident ca este una standard pentru orice informatie 
care trezeste o anumitS emotie. SurprinzStor este insS faptul cS 
rezultatele acestor studii au aratat cS in cortexul vizual au fost 
identificati neuroni care pSreau sa actioneze numai ca rSspuns la 
o anumita expresie a fetei sau la anumite gesturi, cum ar fi o 
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deschidere amenintStoare a gurii, o grimasS de frica sau o ghe- 
muire docila. Acesti neuroni sint diferiti de ceilalti din aceeasi 
fcon&, care recunosc chipurile familiare. Asta pare sa insemne ca 
de fapt creierul este conceput de la bun inceput sa reactioneze la 
anumite expresii emotionale — adica empatia este un dat biologic. 

Alte dovezi referitoare la rolul cheie pe care il joaca traiecto- 
rla amigdalo-corticala ar fi interpretarea si reactia la emotii; 
acestea, asa cum sugereazS Brothers, apar in studiile pe maimu- 
\v aflate in sSlbSticie care au suferit o deconectare intre nucleul 
tiinigdalian si cortex. Cind au fost lasate printre ai lor, aceste 
maimute au fost in stare s& isi continue obiceiurile cum ar fi ace- 
lea de a se hrani si de a se c&tSra in copaci. Dar bietele maimute 
$i»au pierdut posibilitatea de a reactiona emotional in raport cu 
alte maimute din grupul lor. Chiar si cind o maimuta din grup 
A incercat sS o abordeze prietenos pe maimuta ce suferise deco- 
nectarea, aceastea din urma a fugit si in final s-a izolat, refuzind 
orice legatura cu celelalte maimute. 

Tot aceste regiuni ale cortexului in care se afla concentrati ne- 
tironii specifici emotiei sint si cei care, dupa cum observa Bro¬ 
thers, au cele mai puternice leg&turi cu nucleul amigdalian; in¬ 
terpretarea emotiilor presupune un circuit amigdalo-cortical ca¬ 
re are un rol primordial in orchestrarea reactiilor potrivite. „Va- 
loarea de supravietuire a unui asemenea sistem este mai mult 
decit clar&" la primate, constata Brothers. „Perceptia fata de o al- 
1.1 abordare individuals ar trebui sS dea nastere unui anumit ti- 
par [de reactie psihologica] — si foarte rapid — croit in functie 
ile intentie, fie ca este sa muste, fie sa se spele, fie sa se inmul- 
feascS." 13 

O baza psihologica similara pentru empatie in cazul oameni- 
lor apare in cadrul studiului facut de psihologul Robert Leven- 
Aon de la Universitatea Berkeley din California, care a studiat 
(upluri casatorite, incercind sa ghiceascS ce simte partenerul 
ilupS o discutie mai aprinsa 14 . Metoda lui este simpla: cuplul 
©Ate inregistrat pe video, iar reactiile psihologice le sint masura- 
te atunci cind sint discutate chestiuni suparatoare din casnicia 
lor — cum sa disciplineze copiii, cum sa cheltuiasca banii si al- 
tole asemenea. Fiecare partener revede caseta si povesteste ce a 
Aimjit in momentul respectiv, clipa de clipa. Apoi partenerul re¬ 
vede caseta a doua oara, incercind sa interpreteze sentimentele 
cduilalt. 


134 Natura inteligentei emotionale 

Cea mai exacta empatie s-a produs in cazul sotilor si sotiilor 
a caror propriefiziologie o urmftrea exact pe aceea a partenerului la ca¬ 
re se uita. Adica atunci cind partenerul reactiona transpirind 
masiv, la fel reactiona si celalalt; atunci cind partenerului ii bd- 
tea inima mai incet, ritmul cardiac i se incetinea si celuilalt. Pe 
scurt, trupul lor imita in mod subtil, clipa de clipa, reactiile fizi- 
ce ale partenerului de viata. Daca tiparul fiziologie al privitoru- 
lui il repeta pe acela din timpul discutiei initiate, el, privitorul, 
putea spune foarte putin din ceea ce simtea celalalt. Empatia 
aparea doar in momentul unei sincronizari fizice. 

Aceasta sugereaza faptul ca atunci cind creierul emotional 
coordoneaza trupul printr-o reactie puternica — sa zicem, se 
aprinde de minie — nu poate aparea o prea mare empatie, in ca¬ 
zul in care apare in vreun fel. Empatia presupune suficient calm 
si receptivitate, astfel incit semnalele subtile ale sentimentelor 
celuilalt sa poata fi receptionate $i imitate de catre propriul cre- 
ier emotional. 

EMPATIA SI ETICA: RAdACINILE 
ALTRUISMULUI 

„Niciodata sa nu crezi ca stii pentru cine bat clopotele; ele 
bat chiar pentru tine" — este una dintre cele mai celebre fraze 
din literatura engleza. John Donne vorbeste de fapt despre lega- 
tura dintre empatie si afectiune: suferinta altcuiva devine a ta. A 
simti ceva fata de celalalt inseamna ca-ti pasa. In acest sens, con- 
trariul empatiei este antipatia. Atitudinea empatica este mereu 
antrenata in judecati morale, in dileme morale care implied po¬ 
tentiate victime: oare trebuie sa minti ca sa nu iti jignesti un prie- 
ten? Oare trebuie sa te tii de cuvint si sa mergi la un prieten bol- 
nav sau sa accepti o invitatie la cina aparuta in ultimul moment? 
Oare trebuie tinutd artificial in viata o persoana care altfel ar 
muri? 

Aceste probleme morale sint formulate de un cercetator care 
s-a ocupat de empatie, Martin Hoffman, ce sustine ca radacinile 
moralitatii se afla in empatie, pentru ca ea ne face sa ne pese de 
potentialele victime — cineva care sufera, este in pericol sau du- 
ce o viata cu lipsuri grave, de exemplu — si sa le impartasim su¬ 
ferinta, ceea ce ne impresioneaza suficient ca sa ii ajutam 15 . Din- 
colo de aceasta legatura imediata dintre empatie si altruism, 
Hoffman presupune ca aceeasi capacitate pentru o afectiune 
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empatica, faptul de a ne pune in locul altcuiva — ii face pe oa- 
meni sa respecte anumite principii morale. 

Hoffman crede ca exista un fel de progres firesc al empatiei 
incS din cea mai frageda copilarie. Asa cum s-a cons ta tat, la un 
an, copilul intra in panica atunci cind vede un alt copil cazind si 
fncepe sa plingS; raportul este atit de puternic si de imediat, in- 
»it i^i baga degetelul in gura si isi infunda capul in poala mamei, 
CA $i cum si el ar fi avut de suferit. Dupa primul an, cind copiii 
♦ levin mai constienti ca sint o entitate diferitS, incearca in mod 
activ sa aline un alt copil care plinge, oferindu-i, de exemplu, ur- 
Aiiletul lui. Inca de la doi ani, copiii incep sa inteleag^ ca senti- 
mentele altcuiva difera de ale lor si devin mai sensibili la orice 
♦iluzie car£ dezvaluie ceea ce simte de fapt celalalt; in aceasta fa- 
zft, de exemplu, ei isi dau seama ca celalalt copil are mindria lui 

I ^i in consecinta cea mai buna solutie pentru a-1 ajuta atunci cind 
plinge nu este neaparat sa ii acorde toata atentia. 

Mai tirziu, in timpul copilariei, cel mai avansat nivel de em¬ 
patie se manifesto atunci cind copiii sint in stare sa inteleaga o 
Nup&rare dincolo de situatia imediata si sa priceapa ca starea 
cuiva sau situatia in viata poate fi o sursa de nemultumire cro- 
nic&. in acest moment, ei devin intelegatori fata de un intreg 
grup, cum ar fi cei saraci, cei oprimati sau cei marginalizati. 
Aceasta intelegere din adolescenta poate duce la convingeri mo¬ 
rale axate pe ideea de a alina nefericirea si nedreptatea. 

Empatia subliniaza multe fatete ale judecatii morale si ale 
laptei. Una ar fi „minia empatica", pe care John Stuart Mill o de- 
ncrie ca fiind „sentimentul firesc revansard... care se formeaza 
hi nivelul intelectului si al simpatiei... atunci cind este vorba de 
Nuferinte care ne afecteaza pentru ca ii afecteaza pe altii"; Mill il 
mai numea si „aparatorul dreptatii". O alta situatie in care em¬ 
patia duce la o actiune morala este atunci cind o persoana din 
afarS este suficient de impresionata ca sa intervina in favoarea 
unei victime; cercetarile arata ca in realitate cu cit empatia fata 
tli* victima este mai mare cu atit sansele ca acest martor exterior 
Ad intervina sint mai mari. Exista dovezi conform carora nivelul 
tie empatie al oamenilor ar corespunde cu judecatile lor morale. 
I )e exemplu, diverse studii din Germania si SUA au aratat ca pe 
mdsura ce oamenii sint mai empatiei, ei favorizeaza mai mult 
principiile morale si, in consecinta y resursele alocate celor nevo- 
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VIATA FARA EMPATIE: 

CE ESTE IN MINTEA CELUI CARE MOLESTEAZA; 
MORALITATEA SOCIOPATULUI 

Eric Eckardt a fost implicat intr-un delict scandalos: fiind 
garda de corp a patinatoarei Tonya Harding, Eckardt a aranjat 
ca niste ucigasi platiti sa o atace pe Nancy Kerrigan, rivala Ton 
yiei de la Olimpiada din 1994, care a luat medalia de aur la pro- 
ba feminine de patinaj artistic. In urma acestui atac, genunchiul 
lui Kerrigan a avut de suferit gray, fapt care a impiedicat-o sa se 
antreneze citeva luni, foarte importante de altfel pentru cariera 
sa. Atunci cind Eckardt a vazut-o pe Kerrigan la televizor cum 
plinge, remusc&rile 1-au cuprins brusc si i-a spus unui prieten 
secretul lui, ceea ce a dus la arestarea atacatorilor. Aceasta este 
puterea empatiei. 

De obicei ins&, din pScate, ea le lipseste celor care comit cele 
mai oribile crime. Profilul psihologic’ al violatorilor, al celor care 
molesteazS copii si al celor care dau spargeri extrem de violente 
este acelasi: ei sint incapabili de empatie. Aceasta incapacitate 
de a simti suferinta victimelor le permite sa se mints singuri, in- 
curajindu-se astfel in actele lor criminale. Pentru violatori, min- 
ciuna sunS cam asa: „Femeilor le place sS fie violate" sau: „Da- 
cS se opune, de fapt se lasS mai greu, asta e tot"; pentru cei care 
molesteaza copiii: „De fapt, nu-i fac nici un rau copilului, ci doar 
ii dau putinS iubire" sau: „E doar o altS formS de afectiune"; 
pentru parintii care isi maltrateazS fizic copiii: „Asta nu este de- 
cit o discipline de fier." Aceste autojustificari au fost preluate de 
la oameni tratati pentru astfel de probleme si care au declarat cd 
asta si-au spus atunci cind isi brutalizau victimele sau se pregS- 
teau s-o faca. 

Blocarea empatiei la acesti oameni in momentul in care isi 
chinuiesc victimele este aproape intotdeauna parte components 
a unui ciclu emotional care accelereaza aceste acte pline de cru- 
zime. Ele stau marturie din punct de vedere emotional pentru 
ceea ce duce la un delict sexual cum ar fi molestarea unui co¬ 
pii 17 . Ciclul incepe atunci cind agresorul e foarte suparat: furios, 
deprimat, singur. Aceste sentimente pot fi declansate, de exem- 
plu, de urmarirea unor cupluri fericite la televizor, ceea ce ii cre- 
eaza apoi un sentiment de deprimare, datorita faptului ca el este 
singur. Atacatorul care cautS mingiiere in fantezia favorita do- 
reste de obicei o prietenie calda cu un copii; fantezia devine se- 
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xualS si sfirseste in masturbare. Dupa aceea, atacatorul simte 
pentru o vreme o oarecare descatusare din starea de tristete, nu- 
mai cS aceasta este de scurta durata; depresia si singuratatea re- 
vin in si mai mare forta. Atacatorul incepe sa se gindeasca cum 
ar putea sa-si puna in practice fanteziile erotice, spunindu-si c& 
exists justificari, ca de exemplu: „De fapt, nu-i fac nici un rau co¬ 
pilului, pentru cS nu sufera din punct de vedere fizic" si: „DacS 
un copii nu vrea sS facS sex cu mine, mS poate opri." 

tn acest moment, atacatorul vede copilul prin lentilele unei 
fantezii perverse $i nu cu empatie fata de ceea ce simte cu ade- 
vSrat copilul intr-o asemenea situatie. Aceasta detasare emotio- 
nalS caracterizeaza tot ceea ce urmeazS, de la planul pus la cale 
pentru a-1 prinde singur pe copii pinS la repetarea atenta a ceea 
ce se va intimpla si punerea in practicS a planului. Toate acestea 
sint urmSrite ca si cum copilul implicat n-ar avea nici un fel de 
sentimente proprii; in schimb, atacatorul proiecteaza in fantezia 
sa erotica o atitudine cooperantS din partea copilului. Sentimen- 
tele copilului — greata, teama, dezgustul — nu sint luate in sea- 
mS. Daca atacatorul le-ar percepe, ele ar „distruge" totul pentru el. 

Noile tratamente pentru agresorii de copii si alti atacatori se 
concentreaza mai ales pe lipsa de empatie fata de victime. In- 
tr-unul dintre cele mai promitatoare programe de tratare, ataca- 
torii citesc relatSri cumplite ale unor delicte similare cu ale lor, 
povestite din perspectiva victimelor. De asemenea, urmSresc ca- 
sete video cu victimele in lacrimi, in care acestea povestesc ce in- 
seamna sS fii molestat. Apoi atacatorii trebuie sa scrie despre 
propriul lor delict din punctul de vedere al victimelor, imaginin- 
du-si ce a simtit victima. Ei citesc aceasta povestire in cadrul 
unei terapii de grup si incearca sa raspunda la intrebarile referi- 
toare la atacul respectiv din perspectiva victimelor. In final, ata¬ 
catorii tree printr-o reconstituire simulate a delictului, de data 
aceasta jucind rolul victimei. 

William Pithers, psihologul inchisorii din Vermont, cel care a 
creat aceasta terapie a privirii lucrurilor dintr-o alt& perspectiva, 
mi-a spus: „Empatia cu victima schimba perceptia, astfel incit 
negarea durerii devine dificil& chiar si in fanteziile erotice." Si 
astfel intareste motivarea barbatilor respectivi de a se lupta cu 
pornirile lor sexuale perverse. Doar jumatate dintre atacatorii 
sexuali care au urmat acest program in inchisoare repeta delic- 
tele comise, comparativ cu cei care nu au urmat acest tratament 
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si care sint mult mai multi. Fara aceasta motivatie initiala inspi- 
rata de empatie, restul tratamentului nu va functiona. 

In vreme ce exista unele mici sperante de trezire a unui simt 
empatic la atacatori cum ar fi pedofilii, in cazul criminalilor psi- 
hopati (care mai nou se numesc sociopati , acesta fiind un diag¬ 
nostic psihiatric) ele sint mult mai reduse. Psihopatii sint bine- 
cunoscuti pentru faptul ca sint fermecatori si nu au nici un fel de 
remuscari, nici macar in cazul actelor celor mai crude si mai ne- 
miloase. Psihopatia, incapacitatea de a simti empatia sau vreo 
compasiunc de orice fel sau macar de a avea o tresarire de cons- 
tiinta, este una dintre cele mai uluitoare lipsuri emotionale. Ba¬ 
za totalei raceli sufletesti a psihopatului pare sa se afle in inca¬ 
pacitatea lui de a face altceva decit conexiuni emotionale super- 
ficiale. Cei mai cruzi criminals cum ar fi ucigasii in serie sadici, 
care se bucura de suferinta victimelor inainte de a le omori, re- 
prezinta un fel de rezumat al psihopatiei 18 . 

Psihopatii sint si mitomani credibili, fiind in stare sa spuna 
orice pentru a obtine ceea ce doresc, si manevreaza emotiile vic¬ 
timelor cu acelasi cinism. Sa ne gindim la cazul lui Faro, de sap- 
tesprezece ani, membrul unei bande din Los Angeles, care a mu- 
tilat o mama si pe copilasul ei, impuscindu-i din masina in mers. 
El descrie aceasta intimplare mai curind cu mindrie decit cu re- 
muscare. Mergind intr-o masin& cu Leon Bing, care tocmai scria 
o carte despre bandele din Los Angeles, Crips si Bloods, Faro a 
vrut sa arate ce poate. El i-a spus lui Bing „ca o sa faca pe nebu- 
nul /y lata de cei „doi gagii" din masina urmatoare. Iat& cum po- 
vesteste Bing acest schimb de violente: 

Soferul, simtind ca cineva se uita la el, arunca o privire catre masi¬ 
na noastra. Ii prinde privirea lui Faro, inghetind pentru o clipa. 
Apoi opreste masina, se uitS in jos, se uita intr-o parte. Fara indoia- 
la ca in privirea lui am vazut frica. 

Faro ii demonstreaza lui Bing ce privire i-a aruncat persoa- 
nei din cealalta masina: 

M-a pnvit fix si intreaga fizionomie i s-a schimbat de parca cineva 
ar fi facut un trucaj fotografic, prin care sa demonstreze trecerea 
timpului. A devenit o fata de cosmar, si este inspaimintator s& vezi 
acest lucru cu ochii tai. Acest chip iti spune ca daca ai raspunde cu 
aceeasi moneda, daca 1-ai provoca pe acest push, ti-ai asuma un ma¬ 
re rise. Privirea lui spune ca de fapt nu-i pasa de nimic, nici de via- 
ta ta, nici de a lui. 19 
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Bineinteles ca intr-un comportament atit de complex precum 
cel criminal sint multe explicatii plauzibile care nu evoca baza 
biologica. Ar fi aceea ca o capacitate emotionala perversa — in¬ 
ti midarea altora — are o valoare de supravietuire intr-un mediu 
extrem de violent si se poate transforma intr-o capacitate de a 
comite crime; in aceste cazuri, prea multa empatie ar putea fi 
contraproductiva. Intr-adevar, o lipsa oportuna de empatie poa¬ 
te deveni o „virtute // in multe roluri din viata, de la politistul an- 
chetator „rau" pina la conducatorul unei corporate. Cei care au 
executat acte de tortura pentru teroristi, de exemplu, descriu fe- 
lul in care au invatat sa se disocieze de sentimentele victimelor 
pentru a-si face „treaba". Sint multe cai manipulatorii. 

Unele dintre cele mai rele chipuri pe care le ia absenta de em¬ 
patie au fost descoperite intimplator intr-un studiu asupra uno- 
ra dintre cei mai cumpliti indivizi care isi bateau neves tele. Cer- 
cetarea a scos la iveala o anomalie psihologica intilnita la multi 
dintre sotii care-si bateau nevestele sau le amenintau cu cutitul 
sau cu arma: acesti soti actioneaza astfel cu singe rece, intr-un 
mod calculat, si nu pentru ca sint intr-un acces de minie 20 . In 
momentele lor de furie maxima, aceasta anomalie iese la iveala: 
ritmul cardiac scade in loc sa creasca, asa cum se intimplS de obi- 
cei in crizele de furie. Acest lucru inseamna ca din punct de ve- 
dere psihologic sint mai calmi cind devin violenti si abuzivi. 
Violenta lor pare a fi o forma de terorism calculat, o metoda de 
a-si stapini nevestele insuflindu-le frica. 

Acesti soti reci si brutali sint o specie aparte fata de ceilalti 
soti care isi bat sotiile. Mai intii, par a fi violenti si in afara cas- 
niciei, incaierindu-se prin baruri, la serviciu sau cu ceilalti mem- 
bri ai familiei. Si in timp ce cei mai multi barbati devin violenti 
cu sotiile lor impulsiv, din furie, pentru ca se simt respinsi sau 
gelosi sau de frica de a nu fi parasiti, ceilalti isi calculeaza batai- 
le, care uneori par sa nu aiba nici un motiv — si odata ce incep, 
orice ar face ea, sotia, chiar si incercarea de a-1 abandona, are ca 
efect sporirea violentei. 

Unii cercetatori care i-au studiat pe psihopatii criminali ba- 
nuiesc ca stilul lor rece de a manipula si lipsa empatiei sau a 
afectiunii, poate uneori sa apara tocmai dintr-un defect neural* 

* Atentie: chiar daca in anumite tipuri de criminalitate sint in joc 
unele tipare biologice — cum ar fi un defect neural in empatie — asta 
nu inseamna ca toti criminalii au probleme biologice sau ca exista unele 
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O posibilS bazS psihologicS a psihopatiei nemiloase a fost 
prezentatS in douS feluri, fiecare sugerind implicarea unor tra- 
see neurale cStre creierul limbic. Pe una dintre ele undele cere- 
brale sint mSsurate pe mSsurS ce oamenii incearcS sS descifreze 
mai multe cuvinte ale cSror litere au fost amestecate. Cuvintele 
sint afi^ate foarte repede, cam la o zecime de secundS. Majorita- 
tea oamenilor reactioneazS diferit la anumite cuvinte cu incSrcS- 
tura emotionalS, cum ar fi a ucide, fata de cuvintele neutre cum 
ar fi scaun : ei pot decide mai rapid dacS acel cuvint emotional a 
fost incurcat, iar creierul lor aratS un tipar distinctiv de reactie la 
cuvintele emotionale, dar nu $i la cele neutre. Psihopatii nu au 
asemenea reactii: creierul lor nu dovedeste existenta unui tipar 
distinctiv de reactie la cuvintele emotionale si nu rSspunde mai 
rapid la ele, sugerind astfel o disfuncjionalitate a circuitelor din¬ 
tre cortexul verbal, care recunoaste cuvintul, si creierul limbic, 
care li ataseazS un anumit sentiment. 

Robert Hare, psiholog la Universitatea British Columbia, cel 
care a fScut acest studiu, interpreteazS rezultatele in sensul do- 
vedirii faptului cS psihopatii au o intelegere superficial^ a cu- 
vintelor emotionale, reflectare a superficialitStii lor mai genera¬ 
te in domeniul afectiv. Hare crede cS impietrirea psihopatilor se 
bazeazS in parte pe un alt tipar psihologic, pe care 1-a descope- 
rit intr-un studiu ce sugereazS o deviere in functionarea nucleu- 
lui amigdalian si a circuitelor aflate in legSturS cu acesta: psiho¬ 
patii care stiu cS vor fi supusi ^ocurilor electrice nu arata nici un 
fel de teamS, ca reactie normals in cazul unor oameni care ur- 
meazS sS sufere o durere fizicS 21 . Cum durerea viitoare nu gene- 
reazS un val de nelini^te. Hare trage concluzia cS psihopatii nu 
sint preocupati de posibilele pedepse fats de ceea ce fac. Si pen- 
tru cS ei nu simt aceastS fricS — nu cunosc empatia, sau compa- 
siunea, fats de frica sau durerea victimelor lor. 


semne de naturS biologies astfel incit sS indice inclinatia pentru crimS. 
A apSrut o controversS in acest sens, iar unicul consens la care s-a ajuns 
este cS nu exists un asemenea insemn biologic si categoric nu exists 
„gena criminals". Chiar dacS exists o bazS biologicS a lipsei de empatie 
in unele cazuri, acest lucru nu inseamnS cS toti cei care suferS de asa ce- 
va ajung la crimS; majoritatea nu. Lipsa de empatie ar trebui pusS alS- 
turi de toate celelalte forte psihologice, economice si sociale care con- 
verg spre criminalitate. 


Artele sociale 


Asa cum se intimplS foarte des cu copiii de cinci ani care au 
frafi mai mici, Len isi pierduse rSbdarea cu Jay, frStiorul sSu de 
doi ani si jumState, care ii tot incurca piesele de Lego cu care se 
jucau amindoi. Cuprins de un val de furie, Len il muscS pe }ay, 
care izbucni in lacrimi. Mama lor, auzindu-1 pe Jay scincind de 
durere, vine si-1 ceartS pe Len, spunindu-i sS lase obiectul aces- 
tei dispute, respectiv piesele de Lego. In acest moment — pen¬ 
tru cS probabil cS i s-a pSrut o mare nedreptate — Len izbucnes- 
te in plins. incS iritatS, mama lui refuzS sS-1 consoleze. 

Ei bine, Len gSseste mingiiere de imde ne-am astepta mai 
pufin: de la Jay, care de$i initial era partea vStSmatS, devine in- 
tre timp atit de preocupat de lacrimile fratelui lui, incit incepe sS 
il linisteascS. Schimbul de replici sunS cam asa 1 : 

„Len, te rog", il implorS Jay. „Nu mai plinge. Te rog, nu mai 
plinge." 

Len incS plinge. Sub acest pretext al esecului. Jay isi implorS 
mama ca din partea lui Len: „MSmico, Len plinge! Len plinge. 
Uite. Uite la el. Plinge Len." 

Apoi, intorcindu-se spre Len, Jay adopts o atitudine mater- 
nS, mingiindu-§i fratele care plinge, linistindu-1 totodatS si in- 
cercind sS-1 calmeze: „AscultS, Len, nu mai plinge." 

Len continuS sS se smiorcSie, in ciuda consolSrilor. Atimci 
Jay adopts alts tacticS, dindu-i o minS de ajutor la strinsul pie- 
selor de Lego si la punerea lor intr-un sSculet, adSugind priete- 
nos: „Ei, Len, sS te pun la loc pentru Lenny, da?" Chiar si asa in- 
h 3, lacrimile continuS sS curgS. Ingeniosul Jay incearcS totusi o 
,tltS strategie: distragerea atentiei. Ii aratS fratelui lui o masinu- 
|S, Jay vrind astfel sS ii abatS gindul de la mica tragedie care toc- 
mai La cuprins. „Uite, e un om inSuntru. Ce-i asta, Len? Ce-i 
asta, Len?" 
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Len insa nu manifesto nici un in teres, este de neconsolat; la 
crimile lui nu se mai opresc. Pierzindu-si rabdarea cu el, mama 
vine cu amenintarea parinteasca tipica: „Vrei sa-ti trag o pal- 
ma?", la care Len raspunde printr-un „Nu" sovaitor. 

„Atunci, potoleste-te, te rog", spune mama ferm, usor exas¬ 
perate. Printre sughituri, Len reuseste sa scoata un suspinat: 
„Incer€. // 

Ceea ce duce la stratagema finale a lui Jay: imprumutind din 
fermitatea mamei si din tonul ei autoritar, el ameninta: „Nu mai 
plinge, Len. Ce iti trag una!" 

Aceaste microdrama scoate la iveala o complexa si remarca- 
bila atitudine emotionale de care este in stare un copil de doi ani 
si jumatate care incearca sa rezolve emotiile altcuiva. In aceaste 
incercare imediata de a-si calma fratele. Jay da dovada de un 
vast repertoriu de tactici, de la simpla implorare la gMsirea unui 
aliat in mama sa (desi ea nu este de nici un ajutor) pina la min- 
giierea fizica, sprijinul practic, distragerea atentiei, amenintarile 
si poruncile directe. Fara indoiale ca Jay se bazeaze pe un intreg 
arsenal care a fost folosit asupra lui in propriile-i momente cu 
probleme. Nu conteaza. Ceea ce conteaza este ca el 1-a aplicat in- 
tr-o situatie dificila inca de la o virsta foarte frageda. 

Desigur ca, asa cum stie orice parinte care a avut un copil 
mic, afisarea empatiei lui Jay si incercarea de calmare a celuilalt 
este-categoric universal valabila. Tot asa cum un copil de virsta 
lui poate detecta in supararea fratelui sansa de a se razbuna si 
chiar de a inrautati situatia. Aceleasi porniri pot fi folosite pen- 
tru a necaji sau chiar a chinui un frate. Dar chiar si aceste trasa- 
turi malitioase vedesc necesitatea de o important^ capitala a 
existentei imei inclinatii emotionale: capacitatea de a sti care sint 
sentimentele celuilalt si de a actiona astfel incit aceste sentimen- 
te sa poata fi formate. Capacitatea de a gestiona emotiile altcui¬ 
va este insusi miezul artei de a manevra pozitiv relatiile interu- 
mane. 

Pentru a manifesto o asemenea putere interpersonala, copiii 
trebuie sa ajunga la un nivel de autocontrol, inceputul dezvolta- 
rii acelei capacitati de a-si potoli minia si suparajea, impulsuri- 
le si enervarile — chiar daca aceasta capacitate da gres uneori. 
Racordarea la cerintele celorlalti presupune un minim de calm 
interior. Tentativele de semnalizare a acestei capacitati de stapi- 
nire a propriilor emotii ies la iveala cam in aceeasi perioada: co¬ 
piii mici invata sa astepte fara sa plinga, sa se certe sau sa lingu- 
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^easca pentru a obtine ceea ce-si doresc, ceea ce este mai practic 
ilecit sa foloseasca forta — chiar daca nu intotdeauna aleg aceas- 
| t 1 cale. Rabdarea pare o alternative la accesele de furie, cel pu- 
|in ocazional. Semnele de empatie apar pe la doi ani; empatia lui 
jay, adica radacinile compasiunii, 1-a indemnat pe acesta se in- 
cerce atit de mult se isi linisteasce fratele care plingea. O astfel 
de abordare a emotiilor altcuiva — o adeverate arte a relatiilor 
interumane — presupune formarea a doue talente emotionale, 
autoadministrarea si empatia. 

Avind aceaste baze, „capacitetile umane" se dezvolte. Aces- 
tea sint adeverate competence sociale care due la eficienta in tra- 
tarea celorlalti; deficientele in aceaste directie due la incapacita- 
tea de adaptare la viata sociale sau la dezastre interpersonale re- 
petate. Intr-adever, tocmai lipsa acestor capaciteti poate face ca 
pine si cei streiuciti din punct de vedere intelectual se naufra- 
gieze in relatiile lor interumane, dovedindu-se aroganti, insu- 
portabili sau insensibili. Aceste capaciteti la nivelul vietii socia- 
le ii permit cuiva se se mobilizeze sau se fie o surse de inspira- 
(:ie pentru ceilalti, se reuseasce in relatiile intime, se-i convinge 
•si se-i influenteze pe ceilalti sau se-i face se se simte in largul lor. 

manifestati-vA emotiile 

Una dintre calitetile importante in viata sociale este felul in 
care oamenii stiu, mai bine sau mai putin bine, se-si exprime 
propriile sentimente. Paul Ekman foloseste termenul reguli de 
exprimare pentru a desemna consensul social in privinta senti- 
mentelor ce trebuie manifestate in anumite momente. In aceas¬ 
te directie, culturile diferitelor popoare variaze enorm. De 
exemplu, Ekman si colegii sei din Japonia au studiat reactiile fa- 
ciale ale studentilor la un film infioretor despre ritualul circum- 
ciziei aborigenilor adolescenti. Cind studentii japonezi au urme- 
rit acest film in prezenta unei persoane ce reprezenta o autorita- 
te, fetele lor dedeau doar vagi semne de reactie. Dar atunci cind 
au crezut ce sint singuri (desi erau inregistrati cu o camere as- 
cunse), chipurile lor s-au contorsionat, dovedind un amestec de 
chin, disconfort, spaime si dezgust. 

Existe mai multe reguli de baze in privinta modalitetii de ex¬ 
primare 2 . Una dintre ele este minimalizarea exprimerii emotiei — 
aceasta fiind traditia japoneze in cazul resimtirii unor sentimen¬ 
te de disconfort in prezenta unei persoane ce reprezinte o auto- 
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ritate §i de aceasta au dat dovada studentii atunci and si-au „* 
cuns sentimentele neplacute in spatele unui chip neutru. O alii 
ar hexagerarea a ceea ce simte cineva, prin exacerbarea exprchi.i 
emotionale; acesta este sistemul abordat de fetita de sase ani, rt 
re isi schimonoseste fata, incruntindu-se cumplit si strimbta. 
du-si gura, atunci cind se repede sa se plingS mamei ei cS fro in 
e mai mare a necSjit-o. O a treia ar fi o inlocuire a unui sentiment 
cu un altul; acest sistem apare in anumite culturi asiatice, unde 
este nepohhcos sa refuzi, drept pentru care se afiseaza o mini 
pozihvS (chiar daca falsa). Felul in care sint folosite aceste st« 
tegn 51 cunoasterea lor constituie un factor important in intoll 
genta emotional^? 

Invatam foarte de timpuriu exprimarea acestor reguli, In 
educatie explicits. Acest lucru se petrece atunci 
cind ll lnvSfSm pe copil sS nu-si arate dezamSgirea, sS zimbean 
a si sa multumeascS in momentul in care bunicul i-a adus de 
ziua lui un cadou oribil, dar a facut-o cu intentii bune. Aceaslfl 
e ucafie m pnvmta regulilor de exprimare se face cel mai ado- 
s ea prm puterea exemplului: copiii invatS sS faca ceea ce vSd l,i 
alfu. In pnvmta educarii sentimentelor, emotiile sint atit mijlo- 
cul at si mesajul. Daca unui copil i se spune „sa zimbeasca si s« 
multumeasca de catre un pSrinte care in acel moment este as- 
pru, poruncitor si rece — si care isi transmite mesajul rSstit in 
loc s-o faca soptit si cu caldurS — mai mult ca sigur ca acel co- 
pil va invata o alta lectie si va reactiona in fata bunicului incrun- 
tindu-se si dmdu-i un raspuns tSios, un repezit „Multumesc". 
Efectul asupra bunicului este foarte diferit: in primul caz este fe- 

ncit (chiar daca amSgit); in cel de-al doilea, este jignit de acest 
mesaj confuz. 

Exprimarea emotionala are desigur consecinte imediate prin 
impactu 1 asupra persoanei care primeste acest mesaj. Copiii sint 
invatati o regula de genul: „Ascunde-ti adevaratele sentimente 
atunci cmd ele ar putea sa supere pe cineva drag; inlocuieste-le 
cu un sentiment nesincer, dar mai putin suparStor." Asemenea 
reguli privitoare la exprimarea emotiilor fac parte din dictiona¬ 
ry regulilor de buna cuviinta; ele dicteaza impactul sentimente¬ 
lor asupra tuturor celorlalti. A urma bine aceste reguli inseam- 
na a avea un impact optim; atunci cind sint urmate prost, due la 
un dezastru emotional. 

Evident ca actorii sint adevarati artisti ai exprimarii emotio¬ 
nale; expresivitatea lor genereaza reactia publicului; si fSra in- 
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^mIaIA cS o parte dintre noi sint actori innascuti. Dar asta intr-o 
I DAtoi a ro m a sura, pentru ca lectiile pe care le invat3m in privin- 
[ |§ AnprimSrii emotiilor sint conforme modelelor pe care le-am 
iviit, oamenii diferind in foarte mare masura in ce priveste ca- 
|.ii. itntea de a dovedi o mare pricepere. 

[ EXPRESIVITATEA SI CONTAMINAREA 

EMOTIONALA 

I a inceputul r 3 zboiului din Vietnam, un pluton american a 
[ Mutit s 3 se refugieze intr-o plantatie de orez in toiul unui 
Itlilmb de focuri cu vietnamezii. Dintr-odat5, au inceput sa se 
i bitlrepte spre ei sase cSlugari. Perfect calmi si linistiti, cSlugSrii 
I |u Intrat exact in zona de lupta. 

„Nu s-au uitat nici in stinga, nici in dreapta. Au luat-o prin 

t l tnljloc", isi aminteste David Busch, unui dintre soldatii ameri- 
I . ani . „A fost de-a dreptul ciudat, pentru c3 nimeni nu i-a impus- 
■ ( At. $i dup3 ce au trecut, mi-am pierdut orice chef de lupta. Nu 

mol vroiam s-o fac, sau cel putin nu in ziua aceea. Si probabil ca 
I |i't*la$i lucru au simtit cu totii, pentru ca toata lumea a renuntat. 
I*ur !?i simplu am incetat s3 ne mai luptam ." 3 Calmul calugarilor 
I a molipsit si pe ceilalti, transformindu-i in soldati pacifisti, 
dri^i se aflau in plina.batalie. Acest lucru ilustreaza un principiu 
imcnfial al vietii sociale: emotiile sint contagioase. Sigur c3 
Ai'casta intimplare este una extraordinara. De obicei, contamina- 
rpti emotionala este mult mai subtila, fiind un fel de schimb ta¬ 
cit, care se petrece in fiecare intilnire in parte. Transmitem si cap- 
(girt dispozitiile celuilaltintr-un fel de economie subterana a psi- 
hlcului, astfel incit unele intilniri sint otravitoare, iar altele bene¬ 
fice. Schimbul emotional are loc la un nivel subtil aproape im- 
perceptibil; felul in care ne multumeste un vinzator ne poate fa¬ 
ce s3 ne simtim ignorati, respinsi sau bineveniti si respectati. Ne 
captam unui altuia sentimentele ca si cum ar fi un fel de micro- 
l»i sociali. 

Transmitem semnale emotionale in decursul fiecarei intilniri 
|i aceste semnale ii afecteaza pe cei care se afla in preajma. Cu 
c!t sintem mai abili din punct de vedere social, cu atit ne contro- 
|Am mai bine semnalele pe care le transmitem; rezerva unei so- 
Cletafi politicoase este la urma urmei doar o modalitate de a asi- 
gura faptul ca nici o scurgere de emotii suparatoare nu va avea 
loc (este o regula sociala care atunci cind ajunge in domeniul re- 
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latiilor intime este sufocanta). Inteligenta emotional^ include $i 
administrarea acestui schimb; „simpatic" si fermecator sint ter- 
menii pe care ii folosim in privinta celor cu care ne place sa fim, 
pentru ca talentul lor emotional ne face sa ne simtim bine. Cei 
care sint in stare sa-i ajute pe altii sa se calmeze au un deosebil 
talent in relatiile sociale; ei sint sufletele spre care se indreapta cei 
aflati in situatii emotionale grave. Cu totii sintem practic unelte 
utile unii altora in acest schimb emotional la bine si la rau. 

lata o demonstratie remarcabila a subtilitatii cu care emotii- 
le tree de la o persoana la alta. intr-o experienta simpia, doi vo- 
luntari au completat o lists despre dispozitiile lor in momentul 
respectiv, dupa care au stat pur si simplu fata in fata, asteptind 
persoana care fScuse experienta sa se reintoarcS in incapere. Do- 
uS minute mai tirziu, ea s-a intors si i-a rugat sS noteze din nou 
dispozitia in care se afla. Intentionat au fost alese perechi de su- 
biecti in care unul sa fie genul care isi exprimS foarte tare emo- 
tiile, iar celalalt si le ascunde. Invariabil, dispozitia celui mai ex- 
presiv s-a trar^ferat asupra celui pasiv 4 . 

Oare cum a avut loc acest transfer magic? Mai mult ca sigur, 
rSspunsul este cS, farS $a ne dam seama, preluSm emotiile pe ca¬ 
re le vedem exprimate de altcineva prin intermediul unui mi- 
metism al expresiei lor faciale, al gesturilor sau al tonului vocii 
sau al altor semne nonverbale ale emotiei. Prin aceasta imitatie, 
oamenii recreeazS in sine dispozitia celuilalt — o versiune ceva 
mai putin intensS a metodei Stanislavski, in care actorii isi amin- 
tesc gesturi, miscSri si alte exprimSri ale emotiilor pe care le-au 
simtit putemic in trecut pentru a reda din nou aceste sentimente. 

Imitarea de zi cu zi a sentimentelor este de obicei destul de 
subtila. Ulf Dimberg, un cercetStor suedez de la Universitatea 
din Uppsala, a constatat cS atunci cind oamenii vad un chip 
zimbitor sau unul furios, propriul lor chip redS semne ale acele- 
iasi dispozitii prin usoare modificSri ale muschilor faciali. 
SchimbSrile sint evidente la nivelul unor senzori electronici, dar 
greu vizibile cu ochiul liber. 

Atunci cind doi oameni interactioneaza, directia transferului 
de disgozitie este de la cel mai puternic din punct de vedere al 
exprimarii sentimentelor catre cel mai pasiv. Dar unii oameni 
sint extrem de sensibili la contagiunea emotionala; sensibilitatea 
lor innSscuta face ca sistemul lor nervos autonom (un semn al 
activitatii emotionale) sa fie declansat mai usor. AceastS labilita- 
te pare ca ii face mai putin impresionabili; reclamele sentimen- 
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tale pot impresiona pina la lacrimi, in vreme ce o discutie rapi- 
*1*1 cu o persoana vesela le poate ridica moralul (de asemenea, 
poate sa-i faca pe acei indivizi sa fie si mai empatici, avind in ve- 
tlere cS pot fi atit de impresionati de sentimentele altora). 

John Cacioppo, psihofiziologul in probleme sociale de la 
Universitatea de Stat din Ohio, care a studiat acest schimb emo¬ 
tional subtil, a constatat ca: „Doar a vedea pe cineva cum isi ex- 
prim& emotia poate trezi acea dispozitie, indiferent dac^ ne dam 
rmu nu seama cS imitam sau nu expresia faciala. Acest lucru ni 
no intimplci tot timpul — exista un fel de balet al sincronizarii 
Iransmiterii emotiilor. Aceasta sincronizare a dispozitiei deter¬ 
mine felul in care o anumita interactiime a avut loc in bine sau 
In rau." 

Gradul de emotie resimtit de oameni in cadrul unei intilniri 
este oglindit de cit de bine sint orchestrate miscarile lor fizice in 
momentul vorbirii — acesta fiind un indice de apropiere de obi¬ 
cei neconstientizat. O persoana da din cap cind celalalt isi susti- 
ne punctul de vedere sau amindoi se misca pe scaun in acelasi 
timp ori unul se apleacM in vreme ce celalalt se lasa pe spate. Or- 
ehestrarea poate fi atit de subtila, incit daca ambii se afla pe ba- 
lansoare, se pot misca in acelasi ritm. Acest lucru a fost consta¬ 
tat si de Daniel Stem atunci cind a urmarit sincronizarea intre 
mamele in perfect acord cu sugarii lor, aceeasi reciprocitate le- 
gind miscarile celor care stabilesc un raport emotional. 

Aceasta sincronizare pare sa faciliteze transmiterea si primi- 
rea dispozitiilor, chiar si in cazul in care aces tea sint negative. De 
exemplu, in cadrul unui studiu asupra sincronicitatii fizice, fe- 
meile deprimate participau la aceste experience impreuna cu 
partenerii lor de viata si discutau despre o anumita problema 
din relatia lor. Cu cit sincronizarea intre parteneri era mai mare 
la nivel nonverbal, cu atit partenerii femeilor deprimate se sim- 
feau mai rau dupa aceste discutii — pentru ca preluau proasta 
dispozitie a iubitelor 5 . Atunci cind oamenii se simt fericiti sau 
nefericiti, cu cit persoanele cu care se intilnesc sint mai pe 
aceeasi lungime de unda din punct de vedere fizic cu ei, cu atit 
le preiau mai usor dispozitiile sufletesti. 

Sincronizarea intre profesori si elevi indica cit de mare este 
raportul emotional dintre ei; studiile facute la nivelul clasei au 
aratat ca pe masura ce coordonarea de miscari intre profesOr si 
elev este mai apropiata ei se simt mai prietenosi, fericiti, entu- 
ziasmati, mai interesati si mai disponibili pentru o relatie inter- 
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umana. In general, un nivel malt de sincronizare intr-o interae 
tiune denote ca oamenii implicati se plac reciproc. Frank Ber 
nieri, psiholog la Universitatea de Stat din Oregon, care a facul 
aceste studii, mi-a spus: „Masura in care ne simtim prost sau hi 
ne cu cineva depinde si de un anumit nivel fizic Trebuie sa exis- 
te o sincronizare compatibila, un moment potrivit pentru coor 
donarea miscarilor pentru a ne simti bine, in largul nostru. Sin 
cronizarea reflecta profunda legatura dintre partenerii respec- 
tivi; daca exista o mare legatur^, dispozitiile sufletesti incep sd 
se amestece, indiferent ca sint unele pozitive sau negative." 

Pe scurt, coordonarea dispozitiilor sufletesti este insasi esen- 
ta raporturilor interumane, versiunea adulta a racordarii emo¬ 
tionale dintre mama si sugarul sdu. Determinant in eficienta in¬ 
terpersonal, sustine Cacioppo, este felul in care cei foarte abili 
reusesc sd-si sincronizeze emotiile. Dominanta unui lider puter- 
nic sau a unui interpret este capacitatea de a impresiona intr-un 
anumit fel publicul format adesea din mii de persoane. In mod 
Similar, Cacioppo subliniazd ca oamenii care nu sint in stare sd 
primeasca sau sa transmits emotiile sint sortiti sd aiba probleme 
ih relatiile lor, avind in vedere ca adesea semenii nu se simt in 
largul lor atunci cind le stau alaturi, chiar daca nu pot explica 
prea bine de ce. 

A stabili tonul emotional de interactiune este intr-un fel o 
dovada de dominare la un nivel profund sau intim; acest lucru 
inseamna determinarea starii emotionale a celeilalte persoane. 
Aceasta putere de a determina o anumita emotie seamana cu 
cpea ce in biologie se numeste zeitgeber (care inseamna „hot de 
timp"), un proces (asemeni celui ciclic zi-noapte sau fazelor lu- 
‘nii) care antreneaza ritmuri biologice. Pentru un cuplu de dan- 
s ? tor b muzica devine un zeitgeber al trupului. Cind este vorba 
de o intilnire intre persoane, cel care are cea mai mare putere de 
expresivitate — sau cea mai mare forta — este de obicei si cel ale 
carui emotii le antreneaza pe ale celuilalt. Partenerii dominanti 
vprbesc mai mult, in vreme ce cei supusi privesc mai mult chi- 
pul celuilalt acesta fiind mediul prin care se transmite afec- 
tiunea. In mod similar, forta unui bun vorbitor — a unui politi¬ 
cian sau a unui predicator — functioneaza la fel pentru a antre- 
na emotiile auditoriului 6 . Acesta este intelesul sintagmei „!i joa- 
ca pe deget". Antrenarea emotionala sta la baza capacitatii de 
irifluentare. 


ORIGINILE INTELIGENTEI 
SOCIALE 

Revenim la o gr^dinita si la citiva pusti care alearga pe iarba. 
Ki'ggie se impiedica, se loveste la genunchi si incepe sk plingS, 
dur ceilalti baieti continua sa fuga — in afara de Roger, care se 
ppre^te. In vreme ce Reggie scinceste, Roger se apleaca si-si frea- 
i k propriul genunchi, strigind: „Si eu m-am lovit la genunchi!" 

Roger este citat ca avind o inteligenta interpersonala exem¬ 
pli ra $i apare intr-un studiu facut de Thomas Hatch, unui din- 
ire colegii lui Howard Gardner din Proiectul Spectrum — scoa- 
ln bazata pe conceptul inteligentelor multiple 7 . Se pare ca Roger 
ertte extrem de apt in recunoasterea sentimentelor colegilor sai, 
wlabilind legaturi foarte rapide si bune cu ei. Roger a fost singu- 
rul care a observat ca Reggie a patit-o si ca sufera, $i numai el a 
incercat sa-1 consoleze, chiar daca asta a constat in faptul ca si-a 
frecat propriul genunchi. Acest gest marunt dovedeste un ade- 
v5rat talent in privinta raporturilor interpersonale si o capacita¬ 
te emotionala esentiala pentru pastrarea relatiilor apropiate, fie 
vA este vorba de o casatorie, de o prietenie sau de un parteneriat 
tn afaceri. Asemenea aptitudini la copiii de gradinita sint doar 
mugurii talentului lor, ce se vor coace de-a lungul vietii. 

Talentul lui Roger reprezinta una dintre cele patru capacitati 
pe care le identifica Hatch si Gardner ca fiind componentele in¬ 
teligentei interpersonale: 

• Organizarea grupurilor — aceasta este o calitate esentiala pen¬ 
tru un conducator, presupunind initierea si coordonarea efor- 
turilor unei intregi re tele de oameni. Acesta este talentul care 
se remarca la regizorii sau producatorii de teatru, la ofiterii 
din armata si la sefii eficienti ai unor organizatii sau institutii 
de orice fel. Pe terenul de joaca in general, acesta este copilul 
care preia conducerea, hotarind de-a ce se vor juca ceilalti sau 
devenind capitan de echipa. 

• Negocierea solutiilor — talentul mediatorului care previne con- 
flictele si le rezolva pe cele care plutesc in aer. Cei care au ca¬ 
pacitatea de a excela in dezamorsarea, in arbitrarea sau in me- 
dierea disputelor; ei pot face cariera in diplomatic, in proble- 
mele de arbitraj sau in magistratum, ori ca intermediari sau ca 
administratori ai preluarilor de companii. Acestia sint copiii 
care rezolva neintelegerile de pe terenul de joaca. 
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• Relatiile personate talentul lui Roger, referitor la empatie hi 
stabilirea unor legaturi interumane. In felul acesta se poate 
stabili mai usor o intilnire sau recunoaste ori reactiona cum 
trebuie in raport cu sentimentele si ingrijorarile celorlalti 
arta stabilirii relatiilor interpersonale. De obicei, aceste pc*r 
soane sint buni „coechipieri", parteneri de viata pe care te po|l 
bizui, buni prieteni sau parteneri de afaceri; in lumea afaceri 
lor se descurca si ca agenti de vinzari sau ca administrator! 
sau pot fi excelenti profesori. Copiii precum Roger se inteleg 
practic cu toata lumea, stabilesc usor relatii de joaca si o fac cu 
placere. Acesti copii au tendinta sa se descurce foarte bine In 
descifrarea emotiilor dupy expresia chipului si sint cei mai in 
dragiti de colegii de scoala. 

• Analiza sociala capacitatea de a detecta sau de a presupuno 
sentimentele celorlalti, motivele si ingrijorarile lor. Aceast«1 
cunoa^tere a felului cum simt ceilalti poate duce la stabilirea 
cu mai mare usurinta a unei relatii intime sau a unei legaturi 
de orice fel. Aceasta capacitate folositS la maximum poate fi 
de folos unui terapeut competent sau unui consilier — sau, 
daca este combinata si cu un oarecare talent literar, unui ro- 
mancier sau dramaturg cu har. 

Puse la un loc, toate aceste capacitati constituie ingrediente- 
le necesare relatiilor interpersonale, ele aducind farmec, reusity 
sociala si chiar carisma. Cei care dau dovada de inteligenta so¬ 
ciala pot stabili mai usor legaturi cu ceilalti, fiind mai perspica- 
ce in interpretarea reactiilor si a sentimentelor semenilor, in con- 
ducere si organizare si in rezolvarea disputelor care pot izbucni 
oricind in societate. Cei care pot exprima acel sentiment colectiv 
neexprimat si-1 pot folosi in asa fel incit s& indrepte grupuri in- 
tregi spre scopurile lor sint conducatori innascuti. Acestia sint 
oamenii a caror companie este cautata, pentru ca stiu sa cultive 
emotiile ii lasa pe ceilalti bine dispusi si trezesc comentarii de 
genul: „Ce placut e sa te afli in preajma unei asemenea persoane." 

Aceste capacitati interpersonale se construiesc pe inteligen- 
tele emotionale. Cei care fac o foarte buna impresie in societate, 
de exemplu, sint capabili sa isi monitorizeze propria exprimare 
a emotiilor si sa si-o adapteze la felul cum reactioneaza ceilalti, 
deci sint capabili sa racordeze permanent comportamentul lor 
social, facind in asa fel incit sa obtina efectul scon tat in acest 
sens, asemeni unor actori talentati. 
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Totu$i, daca aceste capacitati interpersonale nu sint echili- 
brnte de un acut simt al propriilor nevoi si sentimente si al felu- 
1 1 ii in care trebuie satisfacute, ele pot duce la o reusita socials 
^ftunoasS — o popularitate cistigata cu pretul adevaratei satis- 

ii personale. Acesta este punctul de vedere al lui Mark 
Nnyder, psiholog la Universitatea din Minnesota, care i-a studiat 
H oamenii ale caror capacitati sociale ii transforma in adevarati 
(rtmeleoni, campioni ai impresiei bune pe care o fac 8 . Crezul lor 
p«ihologic ar putea s& coincida cu o remarca facuta de W. H. Au¬ 
den, care a spus c& imaginea lui de sine „este foarte diferita de 
iinaginea pe care incerc sa o creez in mintea altora pentru a-i de- 
termina sS mS indrageasc^". Schimbul poate avea loc daca acest 
tnlent social dep&seste capacitatea de a constienti^a si de a res- 
pecta sentimentele cuiva: pentru a fi indragit — sau macar plS- 
cut —, cameleonul social va pSrea ca este tot ceea ce vor ceilalti 
Nil fie. Snyder a constatat ca semnul definitoriu pentru aceast& 
I'ategorie este c3 fac o impresie extraordinary, dar au foarte pu- 
(ine relatii intime stabile sau multiimitoare. Un model mult mai 
HfinStos ar fi desigur o echilibrare intre adev^ratul sine si capa¬ 
citatea de adaptare la societate prin folosirea acestui talent, do- 
vedind integritate. 

Pe cameleonii sociali totusi nu ii deranjeaz& deloc c& una 
spun §i alta fac, cu conditia sS obtinS acceptul societytii. Ei try- 
iesc in aceasty discrepancy dintre imaginea publica si realitatea 
intimy. Helena Deutsch, psiharialist, socoteste cy acestia au 
„personalityti ca-si-cum", modificindu-si personalitatea cu o re- 
marcabiiy flexibilitate, pe mysury ce capteazy semnale de la cei 
din jur. „In cazul unora", mi-a spus Snyder, „persoana publicy 
9 i cea intimy se impletesc bine, in vreme ce in cazul altora este 
vorba doar de un adevarat caleidoscop de aparente schimbatoa- 
re. Ei sint precum personajul Zelig al lui Woody Allen, care in- 
cearca cu disperare sa se adapteze in functie de persoana in fata 
cyreia se afly." 

Asemenea oameni incearca sy detecteze un indiciu despre 
felul cum s-ar dori sa fie inainte de a avea o reactie si nu spun 
pur si simplu ceea ce simt. Pentru a fi in bune relatii si acceptati, 
acesti oameni sint dispusi sa ii faca pe cei pe care nu-i pot suferi 
sy creada cy le este prieten. Ei isi folosesc capacity tile sociale 
pentru a-si modela actiunile in functie de diverse situatii si pro- 
cedeazy ca si cum ar avea mai multe personalitati, fiecare in 
functie de cel in prezenta cyruia se afla, trecind de la supersocia- 
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bilitate la o rezerva totals Categoric ca in acest sens, aceste trfl- 
s&turi sint foarte pretuite in anumite profesii cum ar fi actoria, 
avocatura, vinzerile, diploma tia si politica. 

Un alt tip de autosupraveghere, poate si mai important, pa¬ 
re sM face diferenta dintre cei ce ajung cameleoni, neancorati in 
plan social, incercind se impresioneze pe toate lumea si cei care 
isi utilizeaze rafinarea sociale pentru a-$i mentine adeveratele 
lor sentimente. Aceasta este capacitatea de a fi sincer sau, cum 
se spune, „de a fi tu insuti", ceea ce permite un comportament 
in concordance cu cele mai profunde sentimente $i valori, indi- 
ferent care ar fi consecintele sociale. O asemenea cinste emotio- 
nala poate duce usor la o confruntare deliberate pentru a taia din 
redacini orice forma duplicitara sau de negare — o curatare a at- 
mosferei, ceea ce un cameleon nu va incerca sa face niciodata. 

SEMNELEINCOMPETENTEI DIN PUNCT 
DE VEDERE SOCIAL 

F£ra indoiale ce Cecil era streiucit; el era un adeveVat expert 
cu studii inalte in limbi streine si un neintrecut traducetor. Exis- 
tau inse si puncte esentiale in care era complet incapabil. Cecil 
perea lipsit de cele mai elementare caliteti pentru viata in socie- 
tate. El era in stare se rateze complet o conversatie intimpietoa- 
re la o cafea si se bijbiie complet dezorientat cind trebuia se-§>i 
treace in vreun fel timpul; pe scurt, era incapabil de cele mai 
simple schimburi sociale. Dar lipsa de adaptare in societate se 
manifesta sub forma cea mai grave atunci cind se afla in prezen¬ 
ta femeilor, asa incit Cecil a ajuns la terapeut, intrebindu-se da¬ 
ce nu cumva are „profunde tendinte homosexuale", cum le zi- 
cea el, desi niciodate nu avusese asemenea fantezii erotice. 

Adeverata probleme, avea se-i merturiseasce Cecil terapeu- 
tului, era faptul ce el se temea ce lucrurile pe care are de spus 
s-ar putea se nu intereseze pe nimeni. Aceaste teame profunde 
ducea la o incapacitate de adaptare in societate. Emotiile excesi- 
ve din timpul intilnirilor 1-au fecut sa chicoteasce si se ride in 
momentele cele mai nepotrivite si in schimb se nu reuseasce se 
schiteze mecar un zimbet atunci cind cineva spunea ceva cu 
adeverat amuzant. Stingecia lui Cecil, i-a merturisit el terapeu- 
tului, venea de undeva din copilerie; toate viata s-a simtit bine 
in societate doar in prezenta fratelui mai mare, care a reusit oa- 
recum se amelioreze situatia. De indate ce pleca de acase insa. 
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incapacitatea sa era coplesitoare; era pur si simplu paralizat din 
punct de vedere social. 

late ce povesteste Lakin Phillips, psiholog la Universitatea 
Ceorge Washington, care sustinea ce problema lui Cecil isi are 
rflderinile in esecul seu din copilerie de a inveta cele mai ele- 
tnentare lectii de interactiune sociale: 

Ce-ar fi putut se fie invetat Cecil anterior? Se le vorbeasce direct ce- 
lor care i se adreseaze; se initieze un contact social si se nu astepte 
intotdeauna ca altii se face primul pas; se inceape o conversatie si 
nu se se multumeasce doar cu „&%“ si ^nu" sau cu alte respunsuri 
dintr-un singur cuvint; se-si arate recunostinta fate de ceilalti, se 
dea voie altcuiva se iase mai intii pe use; se astepte pine ce este ser- 
vit cineva... se le multumeasce celorlalti, se spune „te rog", se im- 
parte cu altii ceea ce are si toate celelalte lucruri elementare in rela- 
jiile interumane pe care le predem copiiilor nostri de pe la 2 ani. 9 

Este neclar dace aceaste deficiente a lui Cecil se datora doar 
incapacitetii persoanei ce trebuia se-1 invete aceste elemente 
esentiale de civilizatie sociale sau dace el nu a fost in stare se si 
le insuseasce. Indiferent care ar fi redecina reului, povestea lui 
Cecil este instructive, pentru ce subliniaze importanfa esenfiale 
a nenumeratelor lectii si reguli nescrise de armonie sociale pe 
care le primesc copiii in sincronizarea interactiunilor lor. Efectul, 
incapacitatea de a respecta aceste reguli, conste de fapt in emi- 
terea acelor unde care ii fac pe cei din jur se se simte nelalocul 
lor in prezenta noastre. Functionarea acestor reguli presupune 
desigur implicarea tuturor intr-un schimb social desfesurat in 
cele mai bune conditii; stingecia naste anxietate. Oamenii lipsiti 
de aceste capaciteti sint incapabili nu numai de rafinamente so¬ 
ciale, dar si de a se descurca cu emotiile celor cu care se intilnesc; 
inevitabil lase in urma lor o stare de tulburare. 

Cu totii am cunoscut oameni asemenea lui Cecil, care sint su- 
peretor de inadaptati vietii sociale — cei care nu par se stie cind 
se incheie o conversatie sau o convorbire telefonice si care con¬ 
tinue se vorbeasce la nesfirsit, nebegind in seame toate aluziile 
de a-si lua la revedere; cei ale ceror conversatii se axeaze perma¬ 
nent pe ei insisi fere nici cel mai mic interes merturisit pentru 
oricine altcineva si care ignore cu orice pret incercerile de a 
schimba subiectul; cei care se bage si pim intreberi „nelalocul 
lor''. Aceste deraieri de la o traiectorie sociale fireasce demon- 
streaze o lipse de elemente fundamental in construirea unei in¬ 
ter actiuni umane. 
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Psihologii au inventat termenul disemie (de la grecescul dys 

care inseamnS „dificultate" si semes , care inseamnS „semnal") 
pentru a desemna incapacitatea de a detecta mesajele nonverba 
le; unul din zece copii are una sau mai multe probleme in aceas- 
ta directie 10 . Problema poate fi aceea cS nu simte cum trebuie 
spatiul personal, astfel incit copilul stS prea aproape de person 
na cu care vorbeste sau isi imprSstie lucrurile pe teritoriul alt- 
cuiva; interpreteazS sau isi foloseste prost limbajul trupului; in- 
terpreteazS gresit sau foloseste gresit expresiile fetei, nefiind, do 
exemplu, capabil sS stabileascS un contact vizual; sau are un 
simt subdezvoltat al prozodiei, al calitStii emotionale a vorbirii, 
si prin urmare vorbeste prea strident sau monoton. 

Multe cercetSri s-au concentrat asupra detectSrii copiilor ca¬ 
re dau semne de deficients de adaptare in societate, copii a cS- 
ror stingScie li face sS fie neglijati sau respinsi de prietenii de 
joacS. In afarS de copiii care sint izolati pentru cS sint tiranici, o 
alta categorie evitatS este cea a copiilor cu permanente deficien- 
te in interactiunea directs, care ar trebui sS fie insotitS de anumi- 
te elemente sociale, mai ales de regulile nescrise care guvernea- 
zS asemenea intilniri. DacS acesti copii nu se descurcS bine din 
punct de vedere al limbajului, oamenii cred cS nu sint prea des- 
tepti sau cS n-au $coalS; dar cind nu se descurcS in ce prive^te 
regulile nonverbale de interactiune umanS — in special priete¬ 
nii de joacS — ii percep ca fiind „ciudati" $i ii evitS. Acestia sint 
copiii care nu stiu sS intre usor in joc, care ii lovesc pe ceilalti in 
loc sS se poarte camaradere^te — pe scurt, cei care sint „de evi- 
tat". Acestia sint copiii care nu au reu^it sS-si stSpineascS limba¬ 
jul tScut al emotiilor $i care, fSrS sS-si dea seama, transmit me- 
saje ce creeazS o senzatie neplScutS. 

Stephen Nowicki, psiholog la Universitatea Emory, a studiat 
capacitStile nonverbale ale copiilor $i a declarat: „Copiii care nu 
pot deslusi sau expfima bine emotiile se simt permanent frus- 
trati. In esentS, ei nu inteleg ce se intimplS. Acest tip ce comuni- 
care este un permanent subtext a tot ceea ce faci. Nu iti poti as- 
cunde expresia chipului sau pozitia corpului, asa cum nu iti poti 
masca tonul vocii. DacS grese^ti in mesajele emotionale pe care 
le transmiti permanent, constati cS oamenii reactioneazS ciudat 
in ceea ce te priveste — esti respins si nu stii de ce. DacS ai im- 
presia cS actionezi cu bucurie, dar pari exagerat sau furios, cons¬ 
tati cS ceilalti copii se supSrS pe tine si nu intelegi de ce. Aceas- 
tS categorie de copii sfirseste printr-o lipsS a controlului in ra- 




Artele sociale 155 

port cu felul in care sint tratati de ceilalti, iar actiunea lor nu are 
impact asupra a ceea ce li se intimplS, drept pentru care se.simt 
nraiutorati, deprimati si apatici." 

In afarS de izolarea socials, acesti copii suferS si pe plan sco- 
lar. Clasa, desigur, este tot o societate, una de invStSmint; copi¬ 
lul stingaci din punct de vedere social mai mult ca sigur cS va 
iutcrpreta gresit si va reactiona gresit atit fatS de profesori, cit si 
f«(S de ceilalti copii. Anxietatea rezultatS si consternarea pot, la 
i indul lor, sS intervinS in mod negativ asupra capacitStii de a in- 
vSfa a copilului. Intr-adevSr, asa cum au arStat-o testele referi- 
toare la sensibilitatea nonverbalS a copiilor, cei care interpretea- 
/,S gresit aluziile emotionale au tendinta sS nu se descurce prea 
bine la scoalS, desi potentialul lor de invStSturS este bim, con¬ 
form testelor IQ 11 . 


„NU TE PUTEM SUFERI": PRAGUE 
ABORDARII 

Inadaptabilitatea socials este mai dureroasS si mai explicits 
atunci cind se manifests intr-unul dintre cele mai periculoase 
momente din viata unui copii: incercarea de a fi acceptat intr-un 
grup de joacS. Este un moment periculos, pentru cS atunci copi¬ 
lul este indrSgit sau urit, simte sau nu cS apartine grupului $i 
toate acestea sint fScute publice. Din acest motiv, acest moment 
crucial a devenit subiectul unui studiu foarte amSnuntit, fScut 
de citiva studenti, asupra dezvoltSrii copilului. S-a scos la ivea- 
1S faptul cS exists un contrast izbitor in privinta strategiilor de 
abordare folosite de copiii foarte indrSgiti comparativ cu ale 
acelora neacceptati. Descoperirile au arStat cS este extrem de im¬ 
portant pentru adaptarea in societate sS se observe, sS se inter- 
preteze si sS se reactioneze in raport cu aluziile emotionale sau 
interpersonale. Este sfisietor sS vedem cS un copii este izolat de 
ceilalti la joacS, el dorindu-si sS se integreze, dar nefiind accep¬ 
tat — si acest lucru fiind universal valabil. Chiar si copiii cei mai 
indrSgiti sint uneori respinsi — un studiu fScut pe copii de cla¬ 
sa a doua si a treia a arStat cS, in 26% din cazuri, copiii cei mai 
indrSgiti sint respinsi atunci cind incearcS sS intre intr-un grup 
deja format. 

Copiii mici sint extrem de sinceri in privinta judecStii emo¬ 
fionale in cazul acestor schimburi. Veti fi martorii unui dialog 
intre copiii de patru ani de la o grSdinitS 12 . Linda vrea sS se joa- 
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ce cu Barbara, Nancy si Bill, care au niste animalute si niste cu- 
buri. Ea se uit& cam un minut, dupa care ii abordeaza asezin- 
du-se lingA Barbara si incepind sa se joace si ea cu animalutele. 
Barbara se intoarce si ii spune: „N-ai voie sk te joci!" 

„Ba am", r&spunde Linda. „Pot sa am si eu ni^te animAlute." 

„Ba nu", ii spune raspicat Barbara. „Azi nu te vrem." 

Cind Bill trece de partea Lindei, Nancy se alatura si ea atacu- 
lui. „Azi nu putem s-o suferim." 

Din pricina pericolului de a li se spune, explicit sau implicit: 
„Nu te putem suferi", toti copiii sint foarte prudenti atunci cind 
trebuie sa treac& pragul abordArii unui grup deja format. Aceas- 
ta neliniste probabil ca nu difeni prea mult de aceea pe care o re- 
simte un adult la un cocktail unde se afla necunoscuti care par a 
avea o discutie foarte vesela, ca intre prieteni intimi. Pentru cA 
acest moment de trecere a pragului de intrare intr-un grup este 
adt de important pentru un copil, cercetatorii 1-au numit „un 
diagnostic foarte precis... care scoate rapid in evident^ diferen- 
fa de talent social/ 713 

De obicei, noii sositi stau mai intii in expectativS si abia apoi 
intrS timid, devenind mai siguri pe ei doar dupa ce au fScut ci- 
ti y a pap prudenti. Ceea ce conteaza cel mai mult in privinta ac- 
ceptarii unui copil este felul in care se integreazA in tipicul unui 
grup, sesizind ce jocuri sint la mods si ce anume le displace ce¬ 
lorlalti. 

Cele doua pAcate capitale care aproape intotdeauna due la o 
respingere ar fi: incercarea de a prelua conducerea prea curind 
sau de a nu se sincroniza cu ceea ce ii intereseaza pe ceilalti. Or, 
tocmai asta incearca sa faca acei copii nepopulari: ei dau navala 
intr-un grup incercind mult prea brusc si mult prea curind sa 
schimbe cursul lucrurilor sau oferindu-si parerile ori pur $i sim- 
plu nefiind de acord cu ceilalti inca din prima clip& — toate 
acestea fiind de fapt incercari de a atrage atentia asupra lor. In 
mod paradoxal, ei sint ignorati sau respinsi. In schimb, copiii in- 
dragiti studiaza grupul pentru a intelege ce se intimpla acolo 
inainte de a intra in el si apoi fac un anumit lucru spre a fi ac- 
ceptati; asteapt^ sS aibS un statut personal in grupul respectiv, 
statut ce va fi confirmat inainte de a lua initiativa de a sugera ce 
ar trebui sa faca ceilalti. 

Sa ne intoarcem la Roger, baietelul de patru ani descoperit de 
Thomas Hatch pentru ca dadea dovada de o mare inteligenta in- 
terpersonala 14 . Pentru a intra intr-un grup, Roger avea ca tacti- 
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CA sA observe mai intii pe unui dintre copiii din grup si apoi sa 
imite ce facea acesta, pentru ca in final sa-i vorbeasca si sA se 
integreze complet. Aceasta este o strategic de succes, dupa cum 
s-a dovedit in cazul lui Roger, de exemplu, atunci cind el si 
Warren s-au jucat de-a pusul „bombelor 77 (de fapt pietricele) in 
posete. Warren 1-a intrebat pe Roger daca vrea sa meargA cu eli- 
copterul sau cu avionul. Inainte.dea.se implica, Roger a intre¬ 
bat: „§i tu ai sa fii in elicopter? 77 

Acest moment aparent inofensiv dezvAluie sensibilitatea fa- 
JA de grijile celorlalti si capacitatea de a acti6na in cunostinta de 
cauzA intr-im fel care sa mentina legAtura. IatA care este comen- 
tariul lui Hatch in privinta lui Roger: „E1 intii isi «testeaza» co- 
legii de joacA in asa fel incit ei sa r&mina in mediul lor si sA-si 
continue joaca. Am asistat la felul cum au reactionat si alti copii 
care pur $i simplu s-au urcat in propriile elicoptere sau avioane 
§i si-au luat zborul la propriu si la figurat din societatea respec¬ 
tive 77 

INTELIGENTA tN RELATIILE EMOTIONALE: 

UN STUDIU DE CAZ 

Dace in testarea abilitetilor sociale, cel mai important este se 
$tim se calmAm emofiile negative ale celorlalti, a te descurca cu 
cineva aflat in culmea furiei reprezinte culmea meiestriei. Da te¬ 
le referitoare la autostepinirea miniei si la molipsirea emotiona¬ 
le sugereaze ce o strategic eficiente ar fi distragerea persoanei 
furioase, intrind in empatie cu sentimentele si perspectiva aces- 
teia si conducind-o apoi spre o alte variante, care se o racorddze 
la o game mai pozitive de sentimente — im fel de judo emotional. 

Un asemenea talent foarte rafinat pe care il reprezinte marea 
arte de a putea influenta din punct de vedere emotional este cel 
mai bine exemplificat printr-o poveste spuse de un vechi prie- 
ten de-al meu, reposatul Terry Dobson, care in anii 1950 a fost 
unui dintre primii americani care au studiat artele martiale in 
Japonia, si anume aikido. Intr-o dupe-amiaze, se intorcea acase 
cu un tren care fecea legetura cu Tokio, cind dintr-odate a urcat 
o matahale de muncitor foarte violent, beat mort si murdar tot. 
Berbatul a inceput se-i terorizeze pe pasageri, desi se eletina pe 
picioare: zbiera injumturi, a inghiontit-o pe o femeie care tinea 
in brate un copil, aruncind-o in bra tele unui cuplu mai in virsta, 
care apoi s-a ridicat si s-a dus undeva mai in spatele vagonului. 
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Betivanul, dupa ce s-a mai clatinat de citeva ori (ratindu-si Iovi- 
turile incercate), a insfacat stilpul metalic din mijlocul vagonu- 
lui fi cu un riget a vrut sa-1 scoata din podea. 

A In acest moment, Terry, care era intr-o conditie fizicS maxima 
in urma a opt ore pe zi de antrenamente aikido, a simtit nevoia 
sa intervina, inainte s-o pateasca prea grav careva. Dar si-a 
amintit cuvintele maestrului sau: „Aikido este arta reconcilierii. 
Cine are in gind sa se bata si-a blocat legatura cu universul. Da- 
ca incerci sS-i domini pe ceilalti esti deja infrint. Noi, de fapt, in- 
vatam sa rezolvSin conflictele si nu sa le stimim." 

fntr-adevar, Terry acceptase la inceputul cursurilor cu maes- 
trul sSu s3 nu provoace niciodata o baiate si sa foloseasca artele 
martiale doar ca aparare. Acum insa i se parea c3 are ocazia s3-si 
testeze cunostintele de aikido in realitate, in ceea ce era clar o 
ocazie legitima. Astfel inert in vreme ce toti ceilalti pasageri in- 
lemnisera in scaunele lor, Terry s-a ridicat in picioare si s-a in- 
dreptat deliberat foarte incet spre individul respectiv. 

^ Observindu-1, betivanul a zbierat: „Aha! Un strain! Trebuie 
sa i se dea o lectie in stil japonez!" Si a inceput sa se pregateas- 
c3 sa-i vina de hac lui Terry. 

Tocmai cind voia sa faca prima miscare, cineva a strigat cu 
toate puterile si cu mare veselie in glas: „Hei!" 

Cum spuneam, tonul era foarte vesel, ca si cum tocmai ar fi 
tost zarit un bun prieten. Betivanul s-a intors surprins fi a v3zut 
un japonez mititel pe la vreo saptezeci de ani care statea acolo, 
mtr-un colt, in kimono-ul lui. Batrinul i-a facut incintat semn cu 
mina betivanului si a cintat intr-un ritm vioi „Cmere". 

Betivanul s-a indreptat cu pasi mari spre el, pus pe harta. 
„De ce dracu crezi c3 as sta eu de vorba cu tine?" Intre timp, 
Terry ar fi fost gata s3 il doboare pe betivan, in cazul in care ar 
fi facut cel mai mic gest de violenta. 

„Ce naiba ai baut?", a intrebat batrinul, ochii indreptin- 
du-i-se spre muncitorul beat. 

"Am b3ut sake, si oricum nu-i treaba ta", a mugit betivanul. 

„A, dar asta e minunat, minunat", a replicat batrinul cu un 
ton plin de caidura. „Vezi tu, si mie imi place sakeul. In fiecare 
sear3 eu fi cu sotia mea (sa stii ca are faptezeci fi sase de ani) in- 
caizim o sticluta de sake fi o ducem in gradina,'unde ne asezam 
pe o banca veche de lemn..." Si a continuat vorbind despre cur- 
malul japonez din curtea lui, despre minunatiile din gradina lui, 
unde bea cu placere cite un sake in fiecare seara. Chipul betivu- 
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lui a inceput sa se mai imblinzeaz& pe m&sura ce il asculta pe ba- 
trin. Si-a desclestat pumnii. „Mda... ^i mie imi plac curmalii ja- 
ponezi../', spuse el cu o voce hiriitS. 

„Da", a replicat batrinul cu o voce tonica. „^i pun pariu ca ai 
o sotie minunata." 

^Nu", raspunse muncitorul, „sotia mea a murit..." Plingind, 
a inceput sa spuna o poveste despre cum si-a pierdut sotia, casa 
$i slujba si cit de rusine ii este de el. 

Chiar atunci trenul a ajuns in statia unde Terry trebuia sa co- 
boare si 1-a auzit pe batrin cum 1-a invitat pe betivan sa vina cu 
el si sa-i povesteasca tot si 1-a vazut pe acesta cum si-a lMsat ca- 
pul in poala b^trinului. 

Asta inseamnS sS ai geniu in relatiile emotionale. 
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Sigmund Freud remarca fate de discipolul s&u Erikson fap- 
tul ca a iubi si a munci sint cele doua capaciteti umane care de¬ 
termine maturitatea complete. Dace asa stau lucrurile, atunci 
maturitatea ar putea fi puse in pericol, avind in vedere tendin- 
fele actuate ale cesniciei si ale divortului, care fac ca inteligenta 
emotionale se fie mai importante ca oricind. 

Se ne gindim la procentajul divorturilor. Numerul divorturi- 
lor s-a stabilizat la un anumit nivel. Dar mai existe o posibilita- 
te de a calcula rata divorturilor, care sugereaze o crestere verti- 
ginoase: privind la sansele unui cuplu proaspet cesetorit de a 
sfirsi in cele din urmd intr-un divort. Desi in ansamblu numerul 
divorturilor nu a mai crescut, risenl de divort s-a modificat in ca- 
zul tinerilor cesetoriti. 

Aceaste modificare este si mai vizibile atunci cind compa- 
rem rata divorturilor in cazul cuplurilor cesetorite intr-un anu¬ 
mit an. La americani, din cesniciile care au inceput la 1890, cam 
10% au sfirsit printr-un divort. Pentru cei cesetoriti in 1920,18%; 
pentru cei cesetoriti in 1950, 30%. Cesetoriile din 1970 au avut o 
proportie de 50% de despertiri. Iar pentru cei cesetoriti in 1990, 
posibilitatea ca mariajul se se sfirseasce printr-un divort a ajuns 
la infricosetoarea cifre de 67% a ! Dace aceste estimeri vor conti- 
nua pe aceeasi linie, doar trei din zece cupluri cesetorite recent 
pot conta ce vor remine nedespertiti toate viata. 

Se poate spune ce, in mare parte, aceaste crestere nu se dato- 
reaze atit de mult scederii inteligentei emotionale, cit eroziunii 
permanente a constringerilor sociale — cei care divorteaze nu 
mai sint stigmatizati, nevestele nu mai sint dependente din 
punct de vedere financiar de sotii lor — ced asta tinea multe cu¬ 
pluri la un loc, chiar si in cazul celor mai nefericite perechi. Dar 
dace aceste constringeri sociale nu mai reprezinte un factor ce 
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tine casniciile la un ioc, atunci in mod sigur ca fortele emotiona- 
le dintre sot si sotie sint cu mult mai importante, daca doresc in- 
tr-adevMr ca legatura dintre ei sa dureze. 

Aceste legaturi dintre sot si sotie — si greselile emotionale 
care li pot determina sa se desparta — au fost recent analizate cu 
o mai mare precizie ca oricind. Poate ca descoperirea cea mai 
importanta pentru intelegerea a ce anume face ca o c^snicie sa 
reziste sau sa fie distrust vine din citeva masuratori psihologice 
foarte sofisticate, care permit urmarirea clipa de clipa a nuante- 
l°r emotionale la nivelul cuplului. Oamenii de stiinta sint acum 
capabili sa detecteze valurile invizibile de adrenalina ale sotu- 
lui, precum si cresterile bruste de tensiune, sa observe trecatoa- 
re, dar graitoare microemotii care se strecoara pe chipul sotiei 
lui. Aceste masuratori fiziologice scot la iveala un subtext biolo¬ 
gic ascuns, care contribuie la dificultatile cuplului, un nivel cri¬ 
tic al realitatii emotionale, care este de obicei imperceptibil sau 
trecut cu vederea de catre cupluri. Aceste masuratori arata care 
sint fortele emotionale care pastreaza o casnicie sau o distrug. 
Greselile apar de la bun inceput din pricina diferentelor dintre 
lumea emotionala a fetelor si cea a baietilor. 

CASNICIA LUI SI A EI: 

radAcinile se aflA in copilArie 

Cind tocmai in tram, de curind, intr-o seara, la un restaurant, 
am dat peste un tinar care iesea pe usa si avea un chip impietrit 
si ursuz. Imediat in spatele lui era o tinara care venise in fuga 
mare si-1 lovea cu disperare cu pumnii in spate tipind: „Ce nai- 
ba! Intoarce-te imediat si fii dragut cu mine!" Aceasta rugamin- 
te transanta si categoric contradictorie facuta unui spate in retra- 
gere rezuma tiparul cel mai des intilnit al cuplurilor cu proble- 
me: ea incearca sa se implice, iar el se retrage. Specialistii in cas- 
nicii au observat demult ca pina ca un cuplu sa ajunga la terape- 
ut, deja ajunge la acest tipar implicare-retragere, sotul plingin- 
du-se ca sotia nu este „rezonabila" prin ceea ce solicita ori prin 
iesirile ei, iar ea se plinge de indiferenta lui fata de ceea ce spu- 
ne ea. Acest joc matrimonial reflecta faptul ca la nivelul cuplu¬ 
lui exista doua realitati emotionale, a lui si a ei. Radacina aces- 
tor diferente emotionale, chiar daca in parte este biologica, se 
afla si in copil^rie, respectiv in cele doua lumi emotionale in ca'- 
re traiesc baietii si fetele pe masura ce cresc. Exista multe cerce- 
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tari facute in legatura cu aceste doua lumi separate, barierele 
dintre ele intarindu-se nu numai din pricina jocurilor diferite pe 
care le prefera baietii si fetele, dar si de teama incercata de copiii 
mici de a nu fi ironizati pentru ca au „o iubita" sau „un iubit" 2 . 
!ntr-un studiu referitor la prieteniile dintre copii, s-a descoperit 
c& micutii de trei ani sustin ca jumatate dintre prietenii lor sint 
de sex opus; cei de cinci ani, spun c& circa 20%, iar cei de sapte 
1 ani sustin aproape ca nu mai exista prieteni de sex opus 3 . Aceste 
universuri sociale separate se intersecteaz& foarte putin pina la 
adolescenta, cind incep intilnirile sentimentale. 

Intre timp, b&ietii ^i fetele invata lucruri total diferite despre 
felul in care sa-si st3pineasc& emotiile. P&rintii in general discu- 
tS emotiile — cu exceptia miniei — mai mult cu fiicele decit cu 
fiii 4 . Fetele sint expuse unei mai mari cantit&ti de informatii de¬ 
spre emotii decit baietii: atunci cind p^rintii inventeaza povesti 
pe care le spun copiilor prescolari, ei folosesc mai multe cuvin- 
te emotionale cind vorbesc cu fiicele lor decit atunci cind vor- 
besc cu fiii lor; cind mamele se joac&, de exemplu, cu sugarii lor, 
afiseaza o mai larga gama de emotii fata de fiice decit fata de fii; 
cind mamele le vorbesc fiicelor despre sentimente, le discuta 
mai in amanunt din punct de vedere al starii emotionale, decit o 
fac cu fiii lor — desi cu fiii intra in mai multe amanunte referi- 
toare la cauzele si consecintele emotiilor precum minia (proba- 
bil pentru a o preveni). 

Leslie Brody si Judith Hall, care au rezumat studiul asupra 
diferentelor de emotii intre sexe, sustin ca acest lucru se intim- 
pia probabil pentru ca fetele isi dezvolta mai rapid si mai usor 
limbajul decit baietii, ceea ce le face sa aiba sentimente care pre- 
supun o mai mare experienta si o mai buna exprimare, precum 
§i o capacitate superioara fata de a baietilor in ceea ce priveste 
folosirea cuvintelor pentru a explora si a inlocui reactiile emo- 
fionale cum ar fi conflicted fizice; in schimb, adauga ele, „baie- 
\ii pentru care exprimarea in cuvinte a sentimentelor nu este 
subliniata pot in mare masura sa nu constientizeze starea emo- 
fionaia atit in cazul lor, cit si in cazul celorlalti." 5 

La virsta de zece ani, cam acelasi procent de fete si de baieti 
sint agresivi si dispusi la confruntari directe atunci cind se infu- 
rie. Dar pe la treisprezece ani apare o diferenta considerabila in¬ 
tre sexe, care incep sa se defineasca mai bine: fetele devin mai 
apte decit baietii in arta tacticilor agresive cum ar fi ostracizarea, 
birfele nefaste si mzbunarile indirecte. Baietii, in general, conti- 
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nua sa fie dispusi la confruntari directe atunci and sint fun,, 
lgnorind strategiile mascate 6 . Acesta este unul Hintr 
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Mfiui klrbat; in vreme ce in privinta expresivitatii baietilor si fe- 
trlm foarte mici nu exista diferente, dupa ce tree de scoala pri- 
♦Hiit.i, bSietii devin mai putin expresivi decit fetele. Acest lucru 
■Mtc reflecta in parte o alta diferenta cheie: in medie, femeile 
It ftlt*sc intreaga gama de emotii cu o mai mare intensitate si va- 
Habilitate decit barbatii — in sensul ca femeile sint mai „emoti- 
w" decit barbatii 8 . 

Toate acestea inseamna in general ca femeile intra in casnicie 
|nrgfltite pentru rolul de administrator emotional, in vreme ce 
In cazul barbatilor acest lucru conteaza mult mai putin pentru 
supraviqtuirea relatiei. Intr-adevar, cel mai important element 
pentru femei — dar nu si pentru barbati — pentru ca o relatie sa 
lie satisfacatoare s-a aratat ca ar fi, conform unui studiu efectuat 
miupra a 264 de cupluri, „o buna comunicare //9 . Ted Huston, psi- 
holog la Universitatea din Texas, studiind in profunzime cuplu- 
i ile, a constatat: „Pentru sotii, intimitatea inseamna a discuta di¬ 
verse lucruri, mai ales despre cele referitoare la relatia in sine. In 
general, barbatii nu inteleg ce vor nevestele de la ei. Ei spun asa: 
•«Eu vreau sa fac diverse lucruri cu ea, iar ea nu vrea decit sa vor- 
bim.»" Huston a constatat ca in perioada in care fac curte, bar- 
bafii sint mult mai dispusi sa stea de vorba, dintr-o dorintS de 
intimitate, cu viitoarele lor sotii. Dar odata c&satoriti, cu trecerea 
timpului — mai ales in cuplurile traditionale — ei petrec tot mai 
putinS vreme stind de vorba cu sotiile lor, considerind ca acest 
sentiment de apropiere poate fi exprimat si prin gradinaritul im- 
preuna, mai degraba chiar decit prin discutarea diverselor as- 
pecte. 

Tacerea crescinda a sotilor se datoreaza si faptului ca barba- 
fii sint mai optimisti in privinta casniciei lor, in vreme ce sotiile 
se preocupa de toate problemele care apar; intr-un studiu de¬ 
spre casnicii, barbatii vSd mai in roz decit sotiile lor intreaga re¬ 
latie — actul sexual, finantele, legaturile cu rudele prin alianta, 
cit de bine se asculta unul pe celalalt, ce importanta au neajun- 
surile personale 10 . Nevestele, in general, isi exprima mai mult 
decit barbatii nemultumirile si o fac verbal mai ales in cuplurile 
nefericite. Combinind modul optimist in care barbatii percep ca- 
s&toria cu aversiunea lor fata de confruntarile emotionale, devi- 
ne clar de ce sotiile se pling atit de des ca sotii lor incearca sa evi- 
te discutiile despre lucrurile suparatoare din relatia lor. (Desigur 
ca aceasta diferentiere pe sexe este o generalizare si nu este va- 
labila in fiecare caz; un prieten psihiatru se plingea ca in casni- 
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cia lui sotia nu doreste sa discute despre chestiunile emotionale 
drept pentru care el este cel care le abordeaza.) 

Incetineala cu care barbatii deschid discutiile incomode in 
tr-o relatie fara indoiala ca se datoreaza relativei lor incapacity(i 
de a interpreta exprimarea faciala a emotiei. 

Femeile, de exemplu, sint mai sensibile la o expresie trista de 
pe chipul barbatului decit smt barbatii in a detecta tristetea din 
expresia unei femei 11 . Astfel, o femeie trebuie sS fie cu mult mai 
trista decit un barbat pentru ca acesta sa-i observe sentimentele si 
eventual sa puna problema referitor la ce a dus la aceasta situatie. 

A?adar, trebuie s3 ne gindim la implicatiile diferentelor emo- 
Jionale intre sexe pentru a explica felul in care cuplurile reusesc 
sa depaseasca suparSrile si neintelegerile la care se ajunge inevi- 
tabil intr-o relatie intima. De fapt,' chestiunile precise cum ar fi 
c ‘. t ,^ e ^ es ^ ace un cuplu dragoste, sau cum trebuie crescuti co- 
piu, ori ce datorii sau economii are un cuplu nu sint elemente 
care pot sa inchege sau sa strice o casnicie. De fapt, de felul cum 
discuta un cuplu despre aceste puncte delicate depinde soarta 
casniciei lor. Ajungerea la o intelegere despre cum sS depaseas¬ 
ca neintelegerile constituie cheia supravietuirii unui mariaj/bar- 
batn si femeile trebuie sa depaseasca diferentele innascute intre 
sexe, abordind emotiile dificile. Cind nu reusesc, cuplurile de- 
vm vulnerable in fata emotiilor si in final asta le poate distruge 
relatia propriu-zisa. Asa cum vom vedea, aceste fisuri au mai 
multe sanse de dezvoltare atunci cind unul sau ambii parteneri 
au anumite deficient de inteligenta emotionala. 

NEAJUNSURILE DIN CASNICIE 

Fred: Mi-ai strins rufele de pe sirmS? 

Ingrid: (cu un ton batjocoritor) „Mi-ai strins rufele de pe sirma." 
N-ai decit sa ti le stringi tu, nenorocitele alea de rufe. Ce sint 
eu, servitoare? 

Fred: N-as zice. Daca-ai fi fost servitoare, macar ai fi stiut s& faci 
curat. 

Daca acest dialog ar fi fost dintr-un serial de comedie, ar fi 
putut fi amuzant, numai ca acest ton dureros de taios a fost 
abordat de doua persoane care formau un cuplu si care (poate 
ca nici nu va surprinde) au divortat in urmatorii ani 12 . Ei au fost 
intilniti in cadrul unui studiu de laborator facut de psihologul 
John Gottman de la Universitatea din Washington, care a facut 
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poate cea mai detaliata analiza asupra legaturii emotionale din- 
tre cupluri, dar si asupra sentimentelor corozive care pot distru¬ 
ge c&snicia 13 . Con versatile cuplurilor au fost inregistrate pe ca- 
sete video, dupa care au fost analizate in amanunt ore intregi 
pentru a deslusi emotiile secrete si felul cum actioneaza ele. In- 
tocmirea unei harti a neajunsurilor ce pot duce un cuplu la di- 
vort a avut un rol primordial in privinta inteligentei emofionale 
9 i a importantei sale in supravietuirea unei casnicii. 

In ultimii douazeci de ani, Gottman a detectat momentele 
bune si rele a peste doua sute de cupluri, o parte de curind ca- 
sStorite, altele de zeci de ani. Gottman a facut o harta a ecologiei 
emotionale a casniciei cu o asemenea precizie, incit intr-unul 
dintre studii el a reusit chiar s5 prevad^ care dintre cuplurile tes¬ 
tate (precum cel al lui Fred si Ingrid, a caror discutie despre ru¬ 
fe a fost atit de taioasa) vor divorta in urmatorii trei ani. Intr-o 
proportie de 94% el a avut dreptate, ceea ce nu s-a mai intilnit in 
studiile asupra mariajelor! 

Acuratetea analizei lui Gottman consta in metoda sa extrem 
de minutioasa si de atenta de analizare a dovezilor. Atunci cind 
cuplurile vorbesc, senzorii inregistreaza si cea mai maruntS mo- 
dificare fiziologica; o analizare clipa de clipa a expresiei de pe 
chip (folosind sistemul de citire a emotiilor creat de Paul Ek- 
man) detecteaz& si cea mai subtilS si trecatoare nuantare a senti- 
mentului. Dupa sedinta, fiecare partener vine separat in labora¬ 
tor si urmareste caseta cu inregistrarea conversatiei, dezvaluin- 
du-si gindurile ascunse din cele mai incinse momente ale schim- 
bului de replici. Rezultatul este un fel de radiografie emotiona- 
1& a casniciei. 

Un semnal timpuriu de avertizare a faptului ca o casnicie se 
afla in pericol este critica aspra, sustine Gottman. Intr-o casnicie 
sSnatoasa, barbatul si nevasta se simt liberi s&-si exprime ne- 
multumirile. Dar mult prea adesea, in fierbinteala miniei, ne- 
multumirile ajung sa fie exprimate intr-o maniera distructivS, 
declansindu-se atacuri la adresa caracterului partenerului de 
viata. De exemplu, Pamela si fiica ei s-au dus sa cumpere pan- 
tofi, in vreme ce sotul, Tom, s-a dus la o liMrie. S-au in teles sS 
se intilneasca in fata postei intr-o ora si apoi s^ mearga impreu- 
nS sa vada un film la matineu. Pamela a fost punctuala, dar nici 
urma de Tom. „Unde este? Filmul incepe in zece minute", s-a 
plins Pamela fiicei sale. „Tatal tau atita e in stare sa faca, sa in- 
curce totul" 
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Qnd apare si Tom zece minute mai tirziu, fericit ca s-a intil- 
nit cu un prieten si cerindu-si scuze ca a intirziat, Pamela zice cu 
sarcasm. „Nu e nimic abia am avut ocazia sa discutam despro 
extraordinarul tau talent de a da totul peste cap. Nu te gindesti 
niciodata la consecinte si esti cumplit de egoist! " 

Reprosul Pamelei inseamna mai mult decit atit: este un asa- 
sinat asupra personalitatii celuilalt, un atac la persoana, si nu un 
comentariu asupra faptei. La urma urmei, Tom si-a cerut scuze, 
si totusi Pamela 1-a etichetat drept „cumplit de egoist". Majori- 
tatea cuplurilor tree prin asemenea momente din cind in cind si 
atunci nemultumirea in legatura cu ceea ce a fScut partenerul se 
transforma intr-un atac impotriva persoanei, si nu a faptei. Nu- 
mai ca aceste critici dure au un impact emotional coroziv in 
comparatie cu reprosurile rezonabile. Asemenea atacuri, chiar 
daca sint de inteles, devin tot mai dese daca sotul sau sotia simt 
ca reprosurile lor ramin neauzite sau ignorate. 

Diferenta, dintre reprosuri si critici directe la persoana este 
una simpla. Intr-un repros, sotia respective specifics faptul care 
a nemultumit-o si critics fapta sotului ei si nu pe el, declarind ce 
a simtit. ,,Cind ai uitat sS-mi iei rufele de la spaletoria chimica 
mi-am dat seama ca nu tii la mine." Este o exprimare ce dove- 
deste inteligenta emotionala — afirma ceva, dar nu cu un ton 
violent sau pasiv. Dar intr-un atac la persoana, ea foloseste oca¬ 
zia pentru a aduce o critica globala la adresa sotului ei: „Esti atit 
de egoist si nu-ti pasa. Asta dovedeste inca odata ca nu pot avea 
incredere in tine ca ai fi in stare sa faci ceva ca lumea." O aseme¬ 
nea critica il face pe celalalt sa-i fie rusine, s& simta c3 nu este iu- 
bit, ca este acuzat si ca are defecte — ceea ce mai mult ca sigur 
ca va duce la o reactie defensive care nu va drege in nici un fel 
lucrurile. 

Mai mult, atunci cind se aduce o critics cu o nuantS de dis- 
pret, emotia create este extrem de distructivS. Dispretul insotes- 
te adesea furia; el nu se exprimS doar prin cuvinte, ci si prin to- 
nul vocii sau printr-o expresie suparata a fetei. Forma cea mai 
evidentS este, desigur, ironia sau insulta — „nenorocitule", 
„scirbS ce esti", „ameritule". La fel de dSunStor este si limbajul 
trupului care transmite acest dispret, mai ales strimbeturile din 
gure, care sint un limbaj facial universal pentru dezgust, sau da- 
tul ochilor peste cap, ca si cum ar spune „Of, Doamne!" 

Dispretul facial este de fapt o contractie a muschilor „gropi- 
telor , a colturilor gurii (cel mai adesea doar in stinga), in vreme 
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ce ochii sint dati peste cap. Cind unul dintre parteneri afiseaza 
aceasta expresie, celalalt, intr-un schimb emotional tacit, inregis- 
treaza o crestere a batailor inimii cu doua sau trei pulsatii pe mi- 
nut. Conversatia invizibila este in plin avint; daca sotul isi ma¬ 
nifests permanent dispretul, a constatat Gottman, sotia cade 
mult mai usor prada unei intregi game de probleme de sanata- 
te, de la raceli si gripe pina la infectii urinare sau o stare de ne- 
lini^te, precum si simptome gastrointestinale. Atunci cind chi- 
pul sotiei manifests dezgustul, rudS bunS cu dispretul, de patru 
sau de mai multe ori intr-o conversatie de un sfert de orS, este 
un semn tScut cS respectivul cuplu se va despSrti in urmStorii 
patru ani. 

Sigur cS o manifestare ocazionalS a dispretului sau a dezgus- 
tului nu poate destrSma o cSsnicie. InsS asemenea exprimSri 
emotionale dese seamSnS cu fumatul sau cu colesterolul crescut 
ca factor de rise in bolile de inimS — cu cit sint mai mari si de 
mai lungS duratS, cu atita pericolul creste. Pe drumul spre di- 
vort, fiecare dintre acesti factori il prezice pe urmStorul pe 
aceastS scarS mereu crescindS a nefericirii. Critica si dispretul 
sau dezgustul devenite obisnuintS sint semne de pericol, pentru 
cS indicS faptul cS sotul sau sotia si-au judecat in gind cit se poa¬ 
te de tare partenerul de viatS. In mintea lor, partenerul este ves- 
nic condamnat pentru ceva. Acest tip de gindire negativS si os- 
tilS duce in mod firesc la atacuri care-1 fac pe celSlalt sS aborde- 
ze o pozitie defensivS — sau sS fie gata de contra atac. 

Fiecare dintre cele douS capete ale reactiei luptS-sau-fugi re- 
prezintS un rSspuns la atac. Cel mai adesea se contraataca prin 
exprimarea miniei. Aceasta cale duce de obicei la un adevarat 
meci de tipete f&ra rost. Reactia alternative, fuga, poate fi si mai 
dSunatoare, mai ales cind „fugitul // inseamna o izolare intr-o ta- 
cere incremenitS. 

Acest zid al tacerii este o ultima posibilitate de aparare. Cel 
care alege aceasta solutie refuza conversatia, raspunzind prin- 
tr-o tacere mormintala si un chip impasibil. Aceasta modalitate 
transmite un mesaj puternic fara echivoc, un fel de combinatie 
de r^ceala, distanta, superioritate si detasare. Acest zid apare 
mai ales in casniciile care se indreapta spre im dezastru sigur; in 
85% dintre aceste cazuri,^sotul este cel care reactioneaza astfel in 
fata atacurilor pline de reprosuri si dispret din partea sotiei 14 . 
Cind aceasta reactie devine ceva obisnuit, ea are un efect devas- 
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tator asupra sanatatii unei relatii afective: taie toate puntile de 
rezolvare a neintelegerilor. 

GtNDURI TOXICE 

Copiii nu sint cuminti si Martin, tat&l lor, se supara. El se in- 
toarce spre sotia sa Melanie $i ii spune pe un ton rastit: „DragS, 
nu crezi c& ar trebui sa se mai potoleasca si copiii Mstia?" 

El de fapt gindeste: „E prea ingaduitoare cu copiii." 

Melanie reactioneaza la minia lui, infuriindu-se la rindul ei. 
Chipul i se inaspreste, incruntS sprincenele si ii raspunde: „Co- 
piii se joaca si ei. Oricum, in curind vor merge la culcare." 

Ea de fapt gindeste: „Iar incepe, tot timpul se plinge de ceva." 

Martin este acum vizibil enervat. Se apleaca amenintStor, cu 
pumnii inclestati si spune pe un ton scos din sprite: „N-ar trebui 
sa-i culc de pe acum?" 

De fapt, el gindeste: „Ea este vesnic contra mea, in toate. Ar 
fi mai bine sa preiau initiativa." 

Melanie, dintr-o data speriata de minia lui Martin, spune 
blind: „Nu, ii culc eu imediat." 

Ea de fapt gindeste: „Si-a iesit din fire — le-ar putea face 
vreun rau copiilor. Mai bine cedez." 

Aceste conversatii paralele — cea rostit& si cea din gind — 
sint discutate de Aaron Beck, fondatorul terapiei cognitive, ca 
exemplu de gindire ce poate otr&vi o casnicie 15 . Adev^ratul 
schimb emotional intre Melanie si Martin este format de gindu- 
rile lor si aceste ginduri, la rindul lor, sint determinate de un 
strat mai profund, pe care Beck il numeste al „gindirilor auto¬ 
mate" — trecatoare presupuneri facute in avans despre sine si 
despre ceilalti, care reflecta atitudinile noastre emotionale cele 
mai profunde. Melanie gindeste ascuns cam asa: „intotdeauna 
ma terorizeaza cu minia lui"; pentru Martin, gindul cheie este: 
„N-are nici un drept sa se comporte asa cu mine." Melanie se 
considera o victima nevinovata a cSsniciei lor, iar Martin socotes- 
te ca are tot dreptul s& fie indignat, pentru ca nu este tratat corect. 

Gindurile ca am fi victime nevinovate ori ca avem dreptul sa 
ne indignam sint tipice pentru partenerii de viata din c^snicii cu 
probleme care isi alimenteaza permanent minia si suferinta 16 . In 
momentul in care aceste ginduri nefaste cum ar fi dreptul la in- 
dignare devin un reflex, ele se autoconfirma: partenerul care se 
considera o victima cauta vesnic acele fapte ate celuilalt care-i 
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pot confirma punctul de vedere, ignorind sau neluind in seama 
gesturile frumoase care ar putea pune la indoiala sau nu ar mai 
confirma aceasta idee. 

Aceste ginduri sint foarte putemice; ele declanseaza siste- 
mul de alarma neural. Odata ce sotul se considera o victim^, el 
declanseaz& un atac emotional, drept pentru care va tot analiza 
cu usurinta pe toate fetele o lista intreagS de nemultumiri care-i 
vor aminti ca a fost transformat intr-o victima. Si nu-si va mai 
aminti nimic din tot ceea ce a f£cut ea in intreaga lor relatie care 
ar putea pune la indoiala ideea cS este o victima nevinovata. 
Partenera de viata este pus& intr-o situatie f&r& iesire: astfel, 
chiar $i lucrurile bune pe care le face vor fi r&st&lmacite atunci 
cind vor fi analizate printr-o lentils negativa ^i refuzate ca o pa- 
HdS incercare a ei de a nega c& incearcS s^-1 transforme intr-o 
victim^. 

Partenerii care nu au asemenea puncte de vedere declansa- 
toare de neintelegeri dau o interpretare benign^ la ceea ce se in- 
timplS, asa incit e mai putin probabil s & se ajungS la astfel de de- 
turnari, sau, in cazul in care ele totusi apar, partenerii isi revin 
mai repede. Gindirea care mentine sau alimenteazM nefericirea 
urmeaz^ un tipar subliniat in Capitolul 6 de c&tre psihologul 
Martin Seligman, referitor la perspectiva pesimistS si cea opti- 
mista. Punctul de vedere pesimist porneste de la premisa cS par¬ 
tenerul de viata are defecte inerente, care nu pot fi schimbate si 
care genereaza suferinta: „Este egoist si nu-1 intereseaza decit 
persoana lui; asa a fost crescut si asa va rSmine pentru totdeau- 
na. Vrea s^-i fiu la dispozitie permanent ^i putin ii pasS de ceea 
ce simt eu." In schimb, punctul de vedere optimist sun& cam 
a$a: „Acum este mai exigent, dar a fost atit de atent in trecut; 
poate este prost dispus — ma intreb daca nu are probleme la 
serviciu." Aceasta este o perspectiva in care mariajul nu este pri- 
vit ca iremediabil distrus sau f&r3 sperant^. tn schimb, ea soco- 
te^te ca momentul nepotrivit se datoreaza unei situatii care poa¬ 
te fi schimbata. Prima atitudine aduce numai nefericire; cea de-a 
doua calmeaza. Partenerii care abordeaza perspectiva pesimista 
sint sortiti blocajelor emotionale; se infurie, se simt jigniti sau, 
oricum, nefericiti din pricina lucrurilor pe care le fac partenerii 
lor de viata; si devin tulburati de indatS ce incepe un asemenea 
episod. Nemultumirea lor interioara si atitudinea pesimista cu 
siguranta va declansa reprosuri si dispret in confruntarea cu 
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partenerul, care, la rindul sau, va deveni defensiv si se va refu 
gia in spatele unui zid. 

Poate ca virulenta cea mai mare a acestor ginduri otravite su 
constata la sotii violenti din punct de vedere fizic cu sotiile lor. 
Un studiu asupra sotilor violenti facut de psihologii de la Uni- 
versitatea Indiana a demonstrat ca acesti barbati imbratiseazil 
exact rationamentul pustilor duri din curtea scolii, detectind in 
tentii ostile chiar si in lucrurile cele mai neutre pe care le fac so¬ 
tiile lor, si folosesc aceasta judecare gresita pentru a-si justifies 
propria violenta (barbatii agresivi din punct de vedere sexual cu 
lubitele lor procedeaza cumva in mod similar, fiind banuitori la 
adresa femeilor si neluind in seama obiectiile lor) 17 . Asa cum am 
vazut in Capitolul 7, acesti barbati se tern mai ales sa nu fie res- 
pinsi, nesocotiti sau supusi unor situatii jenante in public de c3- 
tre S P / ' iile lor * Un scenariu tipic care declanseaza ginduri ce „jus- 
tifica y/ violenta celor care-si bat nevestele este: „Ai iesit in socie- 
tate pi observi ca in ultima jumatate de ora sotia ta a stat de vor- 
bS si a ris cu acelasi barbat atragator. El pare ca-i face curte/ 7 
Cind acesti barbati percep ca sotiile lor fac ceva ce sugereaza o* 
posibila respingere sau o abandonare a lor, reactioneaza prin in- 
dignare si revolta. Se pare ca ginduri reflexe de genul: „0 sa m3 
paraseasca" declanseaza un blocaj emotional, in virtu tea caruia 
sotii care-si bat nevestele reactioneaza impulsiv sau, cum spun 
cercetatorii, „nu reusesc sa aiba o relatie comportamentala adec- 
vata"*— deci devin violenti 18 . 

POTOPUL: SCUFUNDAREA CASNICIEI 

■ Efectul imediat al acestor atitudini nefericite este declansa- 
rea unei crize permanente, pentru c3 blocajele emotionale apar 
tot mai des, iar suferinta si minia nu mai pot fi depasite. Gott- 
man foloseste im alt termen — potopul — referitor la aceasta tul- 
burare emotionala mult prea des intilnita; sotii sau sotiile ajunsi 
in aceasta situatie sint atit de coplesiti de negativismul partene- 
rului si de propria lor reaciie fata de acesta, incit sint inghititi de 
sentimente cumplite, scapate de sub control. Acesti oameni nu 
mai sint in stare sa recepteze nimic nedistorsionat sau sa reactio- 
neze cu mintea limpede; le este tot mai greu sa se organizeze in 
gindire si revin la reactii primitive. Ei ar vrea ca lucrurile sa in- 
ceteze sau ar vrea sa fuga ori, uneori, sa loveasca la rindul lor. 
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Aceasta potopire este un blocaj emotional care se prelungeste de 
lu sine. 

Unii oamenii ajung greu in aceasta faza, pentru ca suporta 
upor minia si disprebil, in vreme ce la altii se declanseaza inca 
din momentul in care partenerul face cel mai neinsemnat co- 
rnentariu. Din punct de vedere stiintific, descrierea momentului 
rtr consta in aceea ca bataile inimii cresc mult peste nivelul de 
calm 19 . Astfel, ritmul inimii femeii ajunge sa fie de 82 de batai pe 
mi nut, iar al b&rbatului de 72 de batai pe minut (ritmul cardiac 
variaza in special in functie de dimensiunea fizica a persoanei). 
Aceasta senzatie apare in momentul cind ritmul creste cu 10 ba¬ 
tai pe minut fata de ritmul de repaos; daca se ajunge la 100 de 
batai pe minut (ceea ce se intimpia cu usurinta in momentele de 
furie sau de lacrimi), atunci trupul pompeaza adrenalina si alti 
hormoni, ceea ce pastreaza starea de nemultumire pentru mai 
multa vreme. Momentul de blocaj emotional este vizibil din rit¬ 
mul cardiac: el poate creste cu 10, 20 sau chiar cu 30 de batai pe 
minut intr-o clipa. Muschii se incordeaza; apar dificultatile de 
respiratie. Este o invazie de sentimente otravite si o nepiacuta 
baie de frica si minie ce nu poate fi evitata, iar in mod subiectiv 
pare ca dureaza „o vesnicie" pina trece. In acest moment — de 
plin blocaj — emotiile persoanei sint atit de puternice, iar pers- 
pectiva atit de ingusta si gindirea atit de confuza, incit nu este 
nici o sansa de a accepta punctul de vedere al celuilalt sau de a 
rezolva lucrurile in mod rezonabil. 

Sigur ca majoritatea sotilor si sotiilor tree prin asemenea mo- 
mente de mare intensitate atunci cind se cearta — e firesc. Pro- 
blema intr-o casnicie apare atunci cind unul dintre parteneri se 
simte invadat aproape permanent. Apoi, partenerul se simte co- 
plesit de ceiaialt, este mereu gata sa reactioneze in fata unui atac 
emotional sau a unei nedreptati, devine extrem de vigilent la cel 
mai mic semn de atac, insulta sau enervare si categoric ca va re- 
actiona exagerat si la lucrurile neinsemnate. Daca sotia imui ase¬ 
menea personaj aflat in aceasta stare ii spune: „Iubitule, trebuie 
sa stam de vorba", el va alege un gind negativ: „Iar vrea sa ne 
certam" si va declansa potopul. Revenirea dintr-o asemenea sta¬ 
re fiziologica este tot mai dificila, in vreme ce lucnlrile cele mai 
inofensive sint privite dintr-o perspectiva sinistra, care declan- 
^eaza mereu potopul. 

Acesta este poate punctul de cotitura cel mai periculos al 
unei casnicii, o schimbare catastrofaia intr-o relatie. Partenerul 
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potopit ajunge sa gindeasca tot ce este mai rau despre celaialt, 
interpretind mereu tot ceea ce face acesta intr-o lumina negali 
va. Micile probleme genereaza batalii majore, se simte perma 
nerit jignit. Cu timpul, acest partener incepe sa considere toati* 
problemele din casnicie ca fiind grave si imposibil de reparai, 
pentru ca potopul in sine saboteaza orice incercare de indrepta¬ 
re a situatiei. Lucrurile continuind pe acest fagas, pare inutil s«1 
mai fie discutate si partenerii incearca sa se aline pe cont pro~ 
priu. Incep sa duca vieti paralele, practic izolindu-se unul de ce- 
laialt si simtind singuratatea din interiorul casniciei. Din pacate, 
dupa cum constata Gottman, mult prea des se ajunge la pasul 
urmator, care este divortul. 

Pe acest drum spre divort, consecintele tragice ale deficientelor 
de competent emotionaia sint mai mult decit evidente. Atunci 
cind un cuplu intra in cercul infernal al reprosurilor si al dispretu- 
lui/ al defensivei si al zidurilor ce se inalta intre ei, al gindurilor ne- 
piacute si al potopului emotional, este reflectata de fapt o dezinte- 
grare a autoconstietizarii si a autocontrolului emotional, al empa- 
tiei si al capacitatii de a se calma unul pe celaialt si pe sine. 

bArbatil sexul vulnerabil 

Revenind la diferentele dintre sexe in ceea ce priveste viata 
emotionaia, se dovedeste ca ele sint radadna ascunsa a declinu- 
lui casniciei. lata ce s-a constatat: Chiar $i dupa mai bine de trei- 
zeci si cinci de ani de casnicie exista o distinctie clara intre soti 
$i l e gata de felul in care privesc conflictele emotionale. In 
general, femeile sint mai dispuse sa intre in discutii contradicto¬ 
rs pe probleme de casnicie decit barbatii. La aceasta concluzie a 
ajuns in urma unui studiu Robert Levenson de la Universitatea 
Berkeley din California, bazindu-se pe cercetarea a 151 de cu- 
pluri cu casnicii de lunga durata. Levenson a constatat ca sotilor 
li se pare nepiacut si chiar au o aversiune fata de a se infuria in 
timpul unei neintelegeri casnice, in vreme ce pe sotii nu le de- 
ranjeaza chiar asa de rau 20 . 

Sotii dovedesc o mai mare intensitate a spiritului negativ de- 
cit sotiile lor; barbati cad mai usor prada acestui potop decit fe¬ 
meile, ca reactie la reprosurile partenerului. Odata ajunsi in 
aceasta situatie, sotii secreta mai multa adrenalina in singe, se- 
cretie declansata de reactia negativa a sotiilor lor; sotilor le tre- 
buie mai multa vreme pentru a-si reveni dintr-o asemenea sta- 
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rr 21 . Acest lucru sugereaza ca genul de barbat stoic ?i impertur- 
biibil precum Clint Eastwood pare a fi de fapt o forma de apara- 
n* impotriva unui sentiment coplesitor din punct de vedere 
ttmofional. 

Motivul pentru care barbatii sint predispusi la a ajunge im- 
pietriji, presupune Gottman, este acela de a se proteja pe ei insisi 
cU* potop; studiul sau arata ca in momeritul cind se izoleaza, rit- 
mul lor cardiac scade cam cu zece batai pe minut, ceea ce confe¬ 
rs o senzatie subiectiva de usurare. Dar — si aici se afia parado- 
xul — atunci cind barbatii se ascund in spatele unui zid, ritmul 
cardiac al sotiilor creste, fapt ce semnalizeaza o profunda nemul- 
[umire. Acest tango al creierului limbic, cu fiecare sex care isi ca¬ 
ll ta alinare la celaialt, duce la o cu totul alta stare in raport cu 
confruntarile emotionale: barbatii doresc sa le evite tot atit de 
mult pe cit nevestele se simt nevoite sa le caute cu tot dinadinsul. 

Tot asa cum barbatii prefera sa se refugieze in spatele unui 
zid, femeile aleg sa faca reprosuri sotilor lor 22 . Aceasta asimetrie 
apare ca rezultat al faptului ca sotiile isi urmaresc rolul de admi¬ 
nistrator emotional. Cum.ele incearca sa declanseze si sa rezol- 
ve neintelegerile si mihnirile, tot asa sotii lor se dovedesc putin 
dispusi sa se implice in discutii aprinse. Sotia isi vede sotul re- 
fuzind implicarea, si atunci isi sporeste volumul si intensitatea 
nemultumirii, incepind sa-i faca reprosuri. Ca raspuns, sotul de- 
vine defensiv sau se refugiaza in spatele unui zid; ea se simte 
frustrata si furioasa, devenind dispretuitoare, pentru a da o mai 
mare greutate insatisfactiei sale. Cind sotul devine obiectul cri- 
ticii si al dispretului sotiei sale, incepe sa creada ca este o victi- 
ma nevinovata sau ca are dreptul sa se indigneze, ceea ce de- 
clanseaza un potop tot mai mare. Pentru a evita o atare situatie, 
el devine tot mai defensiv sau pur si simplu se refugiaza in spa¬ 
tele unui zid. Dar nu uitati, cind sotii se izoleaza, ei declanseaza 
potopul asupra sotiilor lor, care se simt complet descurajate. Pe 
masura ce certurile in casnicie se intensifica, ele pot scapa usor 
de sub control. 

AL LUI SI AL EI: SFAT MATRIMONIAL 

Data fiind aceasta coplesitoare diferenta in ce priveste felul 
in care barbatii si femeile reactiOneaza in fata sentimentelor ne- 
placute din relatia lor, se pune problema cum isi pot apara cu- 
plurile iubirea si afectiunea — pe scurt, cum isi pot apara casni- 
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cia? Pe baza urmaririi interactiunii la nivelul cuplurilor a cSror 
casnicie a supravietuit peste ani, cercetatorii problemelor matrl 
moniale ofera sfaturi precise pentru barbati si pentru femei, fie 
caruia in parte, precum si citeva indemnuri valabile si pentru 
unii si pentru altii. 

Barbatii si femeile, in general, au nevoie de reglari emotiona 
le diferite. Pentru barbati, sfatul ar fi sa nu devina parte intr-mi 
conflict, ci sa inteleagS ca atunci cind sotiile lor aduc in discujie 
o nemultumire sau o neintelegere, o pot face ca pe un act de in 
bire, incercind sa pastreze relatia sanatoasa si pe drumul cel bun 
(desi s-ar putea sa fie si alte motive care sa justifice ostilitatea so- 
tiei). Atunci cind nemultumirile fierb, ele cresc in intensitate pi- 
na ce explodeaza; atunci cind sint aerisite si analizate, tensiunea 
scade. Sotii trebuie sa inteleaga ca minia sau n e m u 11 u m i re a nu 
sint sinonime cu atacurile personale — adesea, emotiile sotiilor 
lor fiind doar sublinieri, accentuari ale sentimentelor lor referi 
toare la chestiunea in cauza. 

De asemenea, barbatii trebuie sa aiba grija sa nu scurtcircui - 
teze discutia, oferind prea curind o solutie practica — in gene¬ 
ral, e mult mai important ca sotia sa simta cS sotul ei ii ascult.1 
cu atentie nemultumirea si da dovada de empatie in raport cu 
sentimentele ei in chestiunea in cauza (desi el nu are nevoie sa fie 
de acord cu ea). Ea poate considera faptul ca el ii da un sfat ca 
pe o neglijare a sentimentelor ei, socotite neimportante. Sotii ca¬ 
re reu^esc sa suporte minia incinsa a sotiilor lor, in loc sa o trea- 
ca cu vederea, socotind-o neinsemnata, isi ajuta sotiile sa se sim¬ 
ta auzite si respectate. Mai presus de toate, sotiile doresc sa le fie 
recunoscute sentimentele si respectate ca valabile, chiar daca so¬ 
tii lor sint de alta parere. De cele mai multe ori, cind o sotie sim- 
te ca punctul ei de vedere s-a facut auzit si ca sentimentele ei au 
fost remarcate, ea se calmeaza. 

Sfatul pentru femei este unul paralel. Cum principala pro¬ 
blems a barbatilor este faptul ca sotiile lor isi fac auzite prea des 
nemultumirile, nevestele ar trebui sa faca un efort si sa aiba gri¬ 
ja sa*nu-si atace sotii — se pot plinge de ceea ce au facut ei, dar 
nu trebuie criticati ca persoana si nici dispretuiti. Reprosurile nu 
trebuie sS fie atacuri la adresa personalitatii lor, ci sa fie afirma- 
tii clare c3 un anumit fapt nu le convine. Un atac la persoana vi¬ 
rulent va duce aproape sigur la o atitudine defensiva din parten 
sotului sau la ridicarea unui zid, situatie si mai frustranta, care 
va spori neintelegerea. De asemenea, este de ajutor ca reprosu- 
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rile sotiei sa fie incluse intr-un context mai larg, in care isi reafir- 
mft inclusiv iubirea fata de el. 

CEARTA SANATOASA 

Articolul din ziarul de dimineata ne ofera o lectie practica 
pentru felul in care nu trebuie rezolvata o neintelegere in casni- 
de. Marlene Lenick s-a certat cu sotul ei, Michael: el voia sa se 
uite la meciul intre echipele Dallas Cowboys si Philadelphia Ea¬ 
gles, iar ea voia sa vad& stirile. In vreme ce el si-a adjudecat me- 
dul, dna Lenick i-a spus ca: „S-a saturat de fotbalul asta /y , s-a 
(Ius in dormitor, a insfacat un pistol de calibru 38 si 1-a impus- 
cat de doua ori, in vreme ce el se uita la meci in camera lui de 
lucru. Dna Lenick a fost acuzata de atac de maxima gravitate si 
eliberata contra a 50 000 de dolari. D1 Lenick a fost audiat in sta¬ 
re buna, revenindu-si in urma gloantelor care ii intrasera prin 
abdomen si ii iesisera prin omoplatul sting si prin git 23 . 

Sigur ca unele certuri in casnicie sint prea violente — sau 
prea grave —> dar ele ofera o prima sansa de a aduce inteligen- 
(a emotionala in cuplu. De exemplu, perechile care rezista im- 
preuna se refera de obicei la un singur subiect si-si ofera* unul al- 
tuia sansa de a-si exprima punctul de vedere in legatura cu aces- 
ta 24 . Dar aceste cupluri fac un pas important inainte: isi arata ca 
se asculta unul pe celalalt. Cum acest lucru este ceea ce urm&- 
re$te de fapt cu indirjire celalalt din punct de vedere emotional, 
empatia duce la reducerea tensiunilor. 

Ceea ce le lipseste in mod special cuplurilor care in final 
ajung la divort este tocmai incercarea macar a unuia dintre par- 
teneri de a detensiona atmosfera presupusa de o cearta. Prezen- 
fa sau absenta cailor de reparare a fisurilor este diferenta prim- 
ordialS dintre certurile cuplurilor cu o casnicie s&n&toasa si cele 
ale cuplurilor care pina la urma divorteazS 25 . Mecanismele de 
reparare care impiedicS o cearta sa ajunga la o explozie sint de 
fapt foarte simple — mentinerea discutiei pe o anumita linie, 
empatia si reducerea tensiunii. Aceste gesturi fundamental sint 
un fel de termostat emotional care impiedica sentimentele expri¬ 
mate sa dea pe dinafara si sa copleseasca acea capacitate a parte- 
nerilor de a se concentra exclusiv asupra chestiunii in cauza. 

Una dintre strategiile general valabile pentru ca o casnicie sa 
functioneze este s& nu se concentreze discutia pe anumite su- 
biecte — educatia copiilor, sexul, banii, gospodaria — care sint 
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prilejuri de cearta, ci sa se cultive inteligenta emotionala a cu 
plului, sporindu-se sansele de a rezolva lucrurile. Citeva caliti1|i 
emotionale — in special capacitatea de a se calma (sau de a-1 cal 
ma pe partener), empatia si ascultarea atenta — pot ajuta cuplul 
sa-si rezolve in mod eficient neintelegerile. Toate acestea due In 
asa-numitele neintelegeri sanatoase sau la „certurile sanatoase", 
care permit unei c&snicii sa fie infloritoare si sa depaseasc^ as- 
pectele negative care, daca sint lasate sa se acumuleze, pot dis- 
truge o cSsnicie 26 . 

Desigur ca nici unul dintre aceste obiceiuri emotionale nu se 
schimba peste noapte; este necesara multa perseverenta si vigi- 
lenta. Cuplurile vor fi in stare sa opereze aceste schimbari cheie 
in mSsura in care sint motivate sa incerce. Multe, sau majorita- 
tea reactiilor emotionale, se declanseaza cu atita usurinta intr-o 
c^snicie pentru ca ele au fost deja inoculate inca din copilarie, 
invatate in cele mai intime relatii sau modelate pentru noi de p3- 
rinti, fiind deja formate in momentul casatoriei. Astfel, exists 
predispozitii la obiceiuri emotionale — reactia exagerata la cele 
mai mici semne de confruntare —, chiar daca probabil am jurat 
ca noi nu vom face precum parintii nostri. 

Calmarea 

Fiecare emotie puternica are la baza un impuls de a actiona; 
stapinirea acestor impulsuri este fundamentals pentru inteli¬ 
genta emotionala. Uneori poate fi extrem de greu, mai ales in re- 
latiile de iubire, unde miza este foarte mare. Reactiile declansa- 
te in aceste situatii se rasfring asupra celor mai profunde nevoi 
ale noastre — de a fi iubiti si de a ne simti respectati, de a nu fi pS- 
rasiti sau lipsiti de afectiune. Nu e de mirare ca intr-o cearta in 
cSsnicie reactionam ca si cum ar fi o chestiune de supravietuire. 

Dar nimic nu se poate rezolva pozitiv atita vreme cit sotul si 
sotia se afla in plin blocaj emotional. Unul dintre talentele cheie 
intr-o casnicie este ca partenerii sa invete sa-si calmeze senti- 
mentele de nemultumire. De fapt, asta inseamna stapinirea ca- 
pacitatii de a-si reveni rapid in urma potopului produs de un 
blocaj emotional. Cum capacitatea de a asculta, de a gindi si de 
a vorbi logic pare sa dispara intr-un moment de crizS emotiona¬ 
la, calmarea este un pas extrem de constructiv si fara de care nu 
mai este posibil nici un progres in rezolvarea chestiunii in cauza. 

Cuplurile ambitioase pot invata sa-si monitorizeze pulsul 
din cinci in cinci minute in timul confruntarilor, luindu-si-1 la ca- 
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rotidS, la citiva centimetri intre lobul urechii si maxilar (cei care 
fac gimnastica aerobica invata usor asta) 27 . Luarea pulsului in 
cincisprezece secunde si inmultirea lui cu patru da valoarea lui 
pe minut. Facind aceasta in momentele de calm, aveti un punct 
de reper; dacS pulsul creste cu peste zece batai pe minut fata de 
nivelul obisnuit, inseamna ca a inceput potopul. Daca s-a ajuns 
la aceasta cifra, cuplul trebuie sa faca o pauza de douazeci de 
minute, in care sa se calmeze inainte de a lua o hotarire. Chiar 
daca o pauza de cinci minute ar putea parea suficienta, recupe- 
rarea fiziologica se face treptat. Asa cum am vazut in Capitolul 
5, minia care persista genereaza alt val de minie; prin urmare, o 
pauza mai lunga da un ragaz mai mare trupului sa-si revina din 
starea de surescitare initiaia. 

Pentru cuplurile carora li se pare ciudat, si este de inteles, 
sa-$i i-a pulsul in timp ce se cearta e mai simplu sa existe o inte- 
legere stabilita in prealabil care sa permita oricaruia dintre par- 
teneri sa ceara o pauza la primele semne de potop detectate. In 
aceasta perioada, calmarea poate fi ajutata printr-o tehnica de 
relaxare sau printr-un exercitiu de gimnastica aerobica (sau prin 
oricare dintre celelalte metode enuntate in Capitolul 6), ceea ce li 
poate face pe parteneri sa iasa mai repede din blocajul emotional. 

Vorbitul in gind pentru indepartarea 

atmosferei otravite 

Cum acest potop este declansat de ginduri negative despre 
partener, e de ajutor ca sotul sau sotia care s-a suparat din prici- 
na unor comentarii prea dure sa le abordeze direct. Ginduri de 
genul „N-am sa mai inghit asa ceva" sau „Nu merit sa fiu tra- 
tat(a) astfeF' sint sloganuri de tip victima nevinovata sau dreap- 
ta indignare. Asa cum sublinia terapeutul Aaron Beck, prinzind 
din zbor aceste ginduri si analizindu-le — in loc sa ii infurie sau 
sa ii jigneasca — sotul sau sotia pot incerca sa scape de ele 28 . 

Acest lucru presupune supravegherea acestor ginduri si in- 
felegerea faptului ca nu trebuie crezute, precum si incercarea de 
a face un efort pentru gaskea unor argumente sau perspective 
care le pun la indoiaia. De exemplu, o sotie care simte intr-un 
moment incins ca: „Lui nu-i pasa de nevoile mele — p intotdea- 
una atit de egoist'" trebuie sa se lupte cu acest gind, amintin- 
du-si de cite ori sotul ei a facut diverse gesturi care ii dovedeau 
afectiunea. Asta ii va permite sa isi reformuleze gindul: „Ei bi¬ 
ne, uneori da dovada ca tine la mine, chiar daca lucrul pe care 
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tocmai 1-a facut demonstreaza egoism, ceea ce ma deranjcM/A 
profund. Aceasta a doua formulare deschide o posibilitate dw 
schimbare si permite o solutie pozitiva, pe cind cea dintii da ap A 
la moara miniei si suferintei. 

Cum sa asculti si sa vorbesti fara a aborda 

un ton defensiv 

El: „Tipi!" 

Ea: „Sigur ca tip — n-ai auzit nimic din tot ce am spus. Pur 
si simplu nu esti atent!" 

Ascultatul este un talent datorita caruia cuplurile ramin im 
preuna. Chiar si in plina cearta, cind ambii sint cuprinsi de un 
blocaj emotional, macar unul sau uneori chiar amindoi reusesc 
sa asculte atent dincolo de minia care-i cuprinde si atunci reac- 
tioneaza la un eventual gest reparator facut de partener. Cuplu 
rile care ajung sigur la divort se lasa absorbite de minie si se con- 
centreaza asupra ei, nereusind sa mai auda — si in nici un caz 
sa mai raspunda propunerilor de impacare ce .pot fi subinte- 
lese din ceea ce spune partenerul. Defensiva imbraca repede 
hama ignorarii sau a refuzului imediat in fata nemultumirii ex- 
primate, ca si cum ar fi fost un atac, si nu o incercare de schim¬ 
bare comportamentala. Sigur ca, intr-o cearta, ceea ce spune 
unul dintre parteneri este deseori un atac sau e spus cu atita ne¬ 
gativism, incit nu poate fi perceput altfel decit ca un atac. 

Chiar si in situatiile cele mai rele partenerii pot discerne din 
ceea ce aud, ignorind partile ostile sau negative — tonul nesufe- 
nt, msulta, reprosurile dispretuitoare —, pentru a percepe esen- 
ta mesajului. In acest caz, ajuta daca ambii parteneri isi amintesc 
ca tonul negativ este de fapt o ilustrare indirecta a important • 
subiectului in cauza — o dorinta de a i se acorda toata atentia. 
Ap°i, daca ea tipa: Jnceteaza sa m3 mai intrerupi, pentru Dum- 
nezeu! , ar fi o dovada de abilitate din partea lui sa spuna fare 
s3 reactioneze in mod deschis la ostilitatea ei: „Bine, termina ce 
ai de zis." 

Cea mai puternica modalitate de a asculta fara a adopta un 
ton defensiv este, desigur, empatia: distingerea sentimentului 
dm spatele celor spuse. Asa cum am vazut in Capitolul 7, pentru 
un partener dintr-un cuplu, empatia cu celalalt presupune ca 
proprnle sale reactii emotionale sa se calmeze pina ce devine su- 
ficient de receptiv, astfel incit fiziologia sa sa oglmdeasca senti- 
mentele partenerului. Fara aceasta reglare fiziologica, posibilita- 
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I ltsrt celuilalt de a simti exact starea de spirit a partenerului este 
blocata. Empatia se deterioreaza atunci cind sentimentele unuia 
itnt atit de puternice incit nu permit armonizarea fiziologica, ci 
pur $i simplu devin exacerbate. 

Una dintre metodele eficiente pentru o ascultare emotionala 
<itenta se numeste „oglindire // si se foloseste foarte des in tera- 
pia pentru recuperarea cuplului. Atunci cind unul dintre parte¬ 
neri i$i exprimS o nemultumire, celalalt o repeta cu cuvintele sa¬ 
le, incercind sa capteze nu numai gindul, ci si sentimentele care 
n tnsotesc. Aceasta oglindire foloseste la verificarea tintei corec- 
te $i in cazul in care partenerul constata ca nu a inteles bine, in- 
cearcS iar si iar pina reuseste — este un lucru care pare extrem 
de simplu, dar este surprinzator de greu de pus in practica 29 . 
bfectul unei oglindiri corecte nu consta doar in sentimentul par¬ 
tenerului ca a fost inteles, dar si in ajungerea la o armonizare 
emotional^. Acest lucru in sine poate dezarma un atac iminent 
9 i poate impiedica o discutie sa ajunga o cearta grava. 

Pentru cupluri, arta de a nu fi defensiv inseamna a discuta 
doar despre nemultumirile specifice si a nu se ajunge la atacuri 
la persoana. Psihologul Haim Ginott, bunicul programelor de 
comunicare eficienta, recomanda ca formula ideala pentru o ne¬ 
multumire „XYZ": „Cind ai facut X m-am simtit Y si as fi prefe- 
rat sa faci Z." De exemplu: „Atunci cind nu m-ai sunat sa-mi 
spui ca intirzii la cina am simtit ca nu ma respecti si asta m-a in- 
furiat. As fi preferat sa ma suni si sa-mi spui ca intirzii", in loc 
de: „Esti un nenorocit, nesimtit ^i egoist", aceasta fiind mult 
prea des rezolvarea unei asemenea situatii in certurile unui cu¬ 
plu. Pe scurt, comunicarea deschisa nu inseamna teroare, ame- 
nintari sau insulta, si nici nu lasa loc pentru una dintre nenuma- 
ratele formule defensive — scuze, negarea mspunderii, contra- 
atacul, reprosuri si alte asemenea. Din nou, empatia este o 
unealta puternica. 

In final, respectul si iubirea dezarmeaza gesturile ostile din 
casnicie si din viata, in general. O cale eficienta de a potoli o 
cearta este de a-i da de inteles partenerului ca poti vedea lucru- 
rile din perspectiva sa si ca punctul lui de vedere are o valoare 
in sine, chiar daca nu esti de acord cu el. O alta solutie este asu- 
marea mspunderii sau chiar scuzele, daca iti dai seama ca ai gre- 
sit. Sau cel putin recunoasterea spuselor partenerului, ceea ce 
este o dovada ca 1-ai ascultat si ca ai sesizat emotiile exprimate, 
chiar daca nu reusesti sa mergi mai departe de: „Imi dau seama 
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cS te-ai suparat." Alteori, dnd nu izbucneste o cearta, recunonij 
terea celuilalt se poate face prin complimente sau prin descope 
rirea a ceva ce apreciezi sincer ori prin laude cu glas tare. Evl 
dent c3 recunoasterea este o modalitate de a calma partenerul 
sau de a pune bazele unui capital emotional sub forma unor 
sentimente pozitive. 

Exersarea 

„ Pentru ca aceste manevre sint cerute in timpul unei confrun ■ 
tari aprinse, cind cu siguranta surescitarea emotionala este ma- 
re, de trebuie invatate temeinic, astfel incit la nevoie s3 fie acce- 
sibile. In fapt, creierul emotional declanseaza reactiile de rutiml 
dobindite anterior in viata, de-a lungul repetatelor clipe de mi- 
nie sau de suparare care au devenit dominante. Cum memorin 
si reactia au ca trasatura de baza emotia, in aceste momente rSs- 
punsurile imediate trebuie asociate unor clipe mai calme, de ca¬ 
re ne amintim mai greu in situatiile de cumpana. Daca o reactie 
emotionala pozitiva nu ne este familiars sau am exersat-o mai 
putin, ea devine foarte greu de aplicat in momentele de crizS. 
Dar daca reactia este repetatS intr-atit incit sa devina un auto¬ 
matism, un reflex, ea are mai multe sanse sa se poata exprima 
intr-o criza emotionala. Din aceste motive, strategiile mentiona- 
te trebuie probate si exersate in timpul contactelor mai putin 
stresante, dar si in toiul scandalului, daca vrem sa devina o pri- 
ma reactie de la sine (sau macar o reactie nu prea intirziata) in 
repertoriul circuitului emotional, in esenta, aceste antidoturi ale 
destamarn casniciei sint un mic remediu educational la nivelul 
inteligentei emotionale. 



Conducind cu inima 


Melbum McBroom era un sef dominator, cu un tempera¬ 
ment care ii intimida pe cei care lucrau cu el. Faptul ar fi putut 
trece neobservat dac^ acesta ar fi lucrat intr-un birou sau la o fa- 
bricS. Numai ca dl McBroom era pilot de linie. 

Intr-o zi, in 1978, avionul lui McBroom tocmai se apropia de 
Portland, Oregon, cind a observat o problema la trenul de ateri- 
zare. Astfel ca McBroom a abordat un sistem de mentinere a po- 
zifiei, invirtindu-se deasupra pistei la o mare altitudine pentru 
a reusi sa remedieze problemele tehnice. 

tn vreme ce McBroom era preocupat exclusiv de trenul de 
aterizare, rezervorul de carburant al avionului a ajuns meet, in- 
cet sa se goleasc& aproape complet. Copilotii se temeau atit de 
tare de el §i de furia lui, incit nu i-au spus nimic, desi erau in 
pragul dezastrului. Avionul s-a prabusit si au murit zece per- 
soane. 

Ast^zi, povestea acestei pr&busiri este spusa adesea celor ca¬ 
re invata sa fie piloti de linie 1 . In cazul a 80% dintre avioanele 
comerciale care se pr&busesc pilotii fac greseli care ar fi putut fi 
prevenite, mai ales dac& membrii echipajului ar fi lucrat mai bi¬ 
ne impreuna, mai armonios. Munca in echipS deschide linii de 
comunicare, de cooperare, de ascultare §i de exprimare directa 
— elementele de baz& ale inteligentei sociale — care in prezent 
sint accentuate in cursurile de formare a pilotilor odata cu cu- 
nostintele tehnice. 

Locul pilotului este precum microcosmosul oricarei organi- 
zatii. Lipsa contactului cu realitatea in cazul unui accident de 
avion, efectele distrugatoare ale unei moralitati dubioase, lucra- 
torii intimidati sau sefii aroganti — oricare dintre zecile de alte 
deficiente emotionale la locul de munca — pot trece neobserva- 
te de cei din afara. Din pacate insa, pretul imui asemenea com- 
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portament poate fi remarcat prin intermediul a diverse semne, 
cum ar fi o descrestere a productivitatii, o crestere a numarului 
de termene de predare nerespectate, de greseli si de neintele- 
geri, precum si datoritM exodului de angajati catre alte firme si- 
milare. Inevitabil exista aici un pret de pl&tit pentru nivelul foar- 
te scazut al inteligentei emotionale la locul de munca. Atunci 
cind acest nivel este excesiv de sc&zut, companiile se pot prabu^i 
si distruge definitiv. 

Pretul in eficacitate al inteligentei emotionale este o idee re- 
la tiv noua pentru afaceri, iar unii manageri o pot gSsi greu de 
acceptat. Intr-un studiu efectuat asupra a 250 de directori, s-a 
constatat ca marea majoritate simt c& lucrul ce le este solicitat la 
serviciu „este min tea si nu inima." Multi spun cS se tern ca sen- 
timentele de empatie sau de compasiune fata de cei cu care lu- 
creaza i-ar conduce la un conflict cu scopurile organizatorice. 
Unii considerau c& ideea detectarii sentimentelor celor care lu- 
creaza pentru ei li se pare un lucru absurd — ar fi, declarau ei, 
„imposibil sa tratezi astfel cu oamenii // . Altii au protestat, spu- 
ntnd ca dacS nu ar fi detasati din punct de vedere emotional, 
n-ar mai putea sa ia hotSririle „dure // pe care le presupun aface- 
rile — desi e mai probabil c& aceste decizii ar putea fi puse in 
aplicare mai omeneste astfel 2 . 

Studiul a fost fScut in anii 1970, atunci cind mediul de afaceri 
era cu totul altul. Punctul meu de vedere este c& o asemenea ati- 
tudine este depSsita, reprezentind un lux pe care ni-1 puteam 
permite doar in trecut; noua realitate concurentialS pune la loc 
de cinste inteligenta emotionala la locul de munc£ si pe piata, in 
general. Sau asa cum imi sublinia un psiholog de la Harvard Bu¬ 
siness School, Shoshona Zuboff: „Corporatiile au trecut printr-o 
schimbare radicala in acest secol, aparind o transformare a pei- 
sajului emotional. A fost o lunga perioada de dominare mana- 
gerialS a ierarhiei companiilor, cind un sef manipulator, tipul de 
sef luptStor in jungla, era r&splatit pentru aceste trasaturi dure. 
Dar aceasta ierarhie rigida a inceput sa se dizolve in anii 1980 
sub dubla presiune a globalizarii si a tehnologiei informatiei. 
Lupt&torul in jungla a ramas un simbol al companiilor trecutu- 
lui; cel al viitorului este un adev&rat virtuoz in relatiile interper¬ 
sonal si abordarea lor/' 3 

O parte dintre aceste motive sint mai mult decit evidente — 
imaginati-va consecintele asupra unei echipe de lucru atunci 
cind unul dintre membri este incapabil sa isi stapineasca minia 
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Nau nu da dovada de sensibilitate fata de ceea ce simt cei din jur. 
Toate aceste efecte dezastruoase asupra gindirii au fost trecute 
In revista in Capitolul 8, pentru ca ele actioneaza si la locul de 
munca: atunci cind cineva este suparat nu poate sa-si aminteas- 
cS, nu poate sa isi dea intreaga mSsura, nu poate sS invete si nici 
Hcl ia hot^riri limpezi. Sau cum spunea un consultant in proble- 
me de management: „Stresul ii prosteste pe oameni." 

Pe latura pozitiva, sa ne imaginam ce beneficii pentru mun- 
cS ar aduce competenta emotionala — reglarea sentimentelor in 
acord cu cei cu care lucram, stapinirea neintelegerilor astfel in- 
cit acestea sa nu se agraveze si favorizarea capacitStii de a intra 
intr-o stare de transa cind muncim. A sti sa conduci nu inseam- 
nS a sti sa domini, ci a^ sti s^ convingi oamenii s& munceasca 
pentru un scop comun. In ceea ce priveste propria cariera, nimic 
nu este mai important decit a ne recunoaste cele mai profunde 
sentimente in legaturS cu ceea ce facem — si care ar fi schimba- 
rile ce ne-ar putea aduce mai multa satisfactie in munci 

Unele dintre cele mai putin evidente aptitudini emotionale 
ajung determinante pentru capacitatea de a face afaceri si reflec¬ 
ts schimbarile permanente de la locul de munca. Va voi explica 
ceva mai pe larg punctul meu de vedere, trasindu-va diferente- 
le intre trei aplicatii ale inteligentei emotionale: capacitatea de a 
risipi conflictele, de a face critici constructive, crearea unei at- 
mosfere in care diversitatea este pretuita si nu devine o sursS de 
frictiuni si punerea bazei unei retele de comunicare eficiente. 

CR1TICA ESTE O SLUJBA 

El era inginer sezonier si conduces un proiect de dezvoltare de soft, 
fiind nevoit sa prezinte vicepresedintelui companiei rezultatele ci- 
torva luni de munca ale echipei sale. BSrbatii si femeile care lucra- 
sera multe ore, sSptSmini intregi erau alaturi de el, mindri sa-si pre¬ 
zinte roadele muncii grele. Dar cind inginerul si-a terminat prezen- 
tarea, vicepresedintele s-a intors spre el si 1-a intrebat sarcastic: „De 
cind ai terminat scoala? Proiectele astea sint absolut caraghioase. 
N-am sa le aprob niciodata/' 

Inginerul, profund jenat si dezumflat, n-a mai scos o vorba si s-a in- 
negrit de supSrare. Cei din echipa sa au fScut citeva remarci spora- 
dice — si unele ostile — pentru a-si apara eforturile. La un moment 
dat, vicepresedintele a fost chemat la rindul sSu si sedinta s-a intre- 
rupt brusc, l&sind in urma multa nemultumire si minie. 

In urmStoarele doua s^ptamini, inginerul a fost de-a dreptul obse- 
dat de remarcile vicepresedintelui. Dintr-odat&, era demobilizat, de- 
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pnmat si convins ca n-o s3 mai primeasc3 niciodata o misiune all I 
de important^ in cadrul companiei, si chiar se gindea sa piece, desl 
li placuse acolo. 

In final, inginerul s-a dus la vicepresedinte si i-a amintit de aceastH 
intilnire si de remarcile critice facute, dar si de efectul lor demorali 
zator. Dupa care a incercat o foarte prudenta ancheta in care si-a mfl 
surat bine cuvintele: „Mi-e putin cam neclar ce anume voiati sa fac 
B&nuiesc cS nu ati incercat doar sS ma puneti intr-o situatie penibi 
13 — ati avut si alt scop in gind, nu-i asa?" 

Vicepresedintele a r3mas uluit — el nu si-a dat seama ca remarca sa, 
care i se pSruse doar una intimpl3toare, a avut un asemenea efect 
devastator. El chiar considera c3 softul in cauza era unul promit3tor, 
dar dorea o aprofundare a sa — nu il desfiintase complet, ca si cum 
n-ar fi avut nici cea mai micS valoare. A declarat insS c3 nu si-a dat 
seama cit de prost reactionase si nici cM'jignise pe cineva. Asa incit 
in cele din urm3 ?i-a cerut scuze. 4 

Este o chestiune de feedback, de fapt, si anume oamenii tre- 
buie sa detin3 informatiile necesare si esentiale pentru a-si duce 
efortul mai departe. In sensul initial al teoriei sistemelor,/m/fod' 
insemna schimbul de date despre cum functioneaza o parte sau 
alta a sistemului, intelegindu-se ca aceasta parte le afecteaz3 pe 
toate celelalte din sistem, astfel incit orice parte ce are tendinta 
s3 ias& din matca sa poata fi modificata in bine. Intr-o companie, 
toata lumea este parte dintr-un sistem, deci feedback-ul este 
esential pentru organizarea acesteia — respectiv, schimbul de 
mformatii care ii face pe oameni s3 afle dac3 ceea ce realizeazS 
ei merge bine sau e nevoie de o reglare, de o modernizare sau de 
o redirectionare. Far3 feedback oamenii sint in plin3 bezn3; ha- 
bar n-au care este pozitia lor in f^ta sefului, in fata colegilor sau 
ce se asteapta de la ei ori dacM anumite probleme se vor inrau- 
tati j>e masura ce timpul trece. 

Intr-un fel, critica este una dintre cele mai importante mi- 
siuni ale unui manager. Totodata, ea este una dintre cele mai te¬ 
rmite si poate distruge tot. Exact ca sarcasticul vicepresedinte, 
mult prea multi manageri nu au stiut sa stapineasca aceast3 ar¬ 
ts important^ a feedback-ului. Aceasta deficienta are un cost 
enorm: asa cum s3natatea emotionala a cuplului depinde de fe- 
lul in care cei doi sint in stare sa destinda atmosfera daunatoa- 
re, tot asa eficacitatea, satisfactia si productivitatea la locul de 
munca depind de felul in care angajatilor li se reproseaza' diver¬ 
se probleme. Intr-adevar, felul cum se aduc criticile si cum sint 
ele primite determina pe termen lung cit sint oamenii de satisfa- 
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rufi la locul de munca, si cei cu care se lucreaza, si cei fata de ca- 
iv se r3spunde. 

Cea mai nefericita modalitate 

de a motiva pe cineva 

Vicisitudinile emotionale din c3snicie pot aparea si la locul 
de munc3, unde iau forme similare. Reprosurile sint considera- 
lt! drept atacuri la persoana si nu nemultumiri' care ar trebui sa 
fie constructive; sint omenesti crizele de dezgust, sarcasm si dis- 
prej:; ele insa due la contraatacuri si la refuzul raspunderii, ceea 
ce in final inseamna ridicarea unui zid intre cele doua p3rti sau 
o rezistent3 pasiva, inr3ita de sentimentul unei tratari nedrepte. 
Intr-adevar, una dintre formele cele mai des intilnite de critici 
distructive la locul de munc3, spunea un consultant in afaceri, 
este afirmatia prin care se generalizeaz3 un fapt: „ Ai dat-o in ba¬ 
rs' 7 — spusa pe un ton dur, sarcastic, furios, ceea ce nu duce nici 
la o reactie, nici la o sugestie de indreptare a situatiei. Persoana 
care primeste aceastS critica se simte neajutoratS $i supSrata. 
Din punct de vedere al inteligentei emotionale, un asemenea re- 
pro^ evidentiazS o ignorare a sentimentelor declansate la cei ca- 
rora le este adresat si un efect devastator asupra sentimentelor 
care stau la baza motiv&rii, a energiei si a increderii in ducerea 
la bun sfir^it a unei indatoriri profesionale. 

Aceasta dinamicS distructivS a iesit la iveala intr-un son- 
daj efectuat asupra unor manageri carora li s-a cerut sS se gin- 
deasca de cite ori s-au rSstit la angajati atunci cind s-au incins 
spiritele si s-a ajuns la un atac la persoanS 5 . Crizele de furie au 
avut cam aceleasi efecte ca si in casnicie: angajatii care primeau 
reprosuri minioase cel mai adesea au reactionat devenind de- 
fensivi, g3sindu-si tot felul de scuze sau evitind orice raspunde- 
re. Ori au devenit impietriti — fapt ce inseamna o incercare de 
evitare a oricarui contact cu managerul care le-a fScut observa- 
tie. Atunci cind au fost supusi aceluiasi microscop emotional pe 
care 1-a folosit John Gottman in cazul cuplurilor, acesti angajati 
nemultumiti au dovedit ca se socotesc victime nevinovate sau 
pe buna dreptate indignati, consider^ ei, la fel ca sotii sau sotii- 
le ce s-au simtit pe nedrept atacati sau atacate. Daca fiziologia 
lor ar fi fost urmarita", ar fi aparut si acel potop care accentuea- 
za asemenea ginduri. Si totusi managerii erau si mai nemultu¬ 
miti si se simteau provocati de asemenea reactii, intrindu-se ast¬ 
fel intr-un cere infernal, care in lumea afacerilor sfirseste prin 
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faptul cS angajatii demisioneazS sau sint concediati — ceea ce 
este echivalentul unui divort la nivelul unei afaceri. 

Intr-adevSr, intr-un studiu fScut asupra a 108 manageri si se- 
fi in general, criticile nefondate au dus la neincredere, la adevS- 
rate bStSlii de personalitate si la dispute asupra puterii, precum 
si la un motiv de conflict la locul de muncS 6 . O experientS facu¬ 
ta la Rensselaer Polytechnic Institute aratS cit de dSunStoare 
este o asemenea remarcS tSioasS in cadrul relatiilor de munca. In 
cadrul unei experience, voluntarilor li s-a dat sS realizeze o re- 
clama pentru un nou sampon. Un alt voluntar (un complice) ar 
fi trebuit sa judece aceste reclame; voluntarii primeau de fapt 
unul dintre reprosurile gata formulate. O criticS era politicoasS 
si foarte la obiect. Dar cealaltS presupunea amenintSri si invino- 
vatiri la adresa incapacitStii innSscute a persoanei respective, fS- 
cindu-se remarci de genul: „N-are rost nici mScar sa incerci. De 
nimic nu esti in stare" $i: „E clar ca n-ai nici un pic de talent. O 
sa rog pe altcineva sa facS treaba asta." 

Evident ca persoanele care au fost atacate au devenit tensio- 
nate si furioase si au avut reactii antagonice, spunind cS refuzS 
sS colaboreze sau sa coopereze la alte proiecte cu persoana care 
i-a criticat. Multi au sustinut c& pur si simplu vor evita orice 
contact cu persoana in cauzS — cu alte cuvinte, s-a ajuns la zi- 
dul despre care vorbeam. Criticile aspre i-au fScut pe cei care 
le-au primit sa se demoralizeze si sa nu se mai zbatS ca pinS 
atunci, dar si mai grav este cS nu s-au mai simtit capabili sS fa- 
cS mScar ceva ca lumea. Atacul la persoanS a fost devastator 
pentru moralul lor. 

Multi manageri sint mult prea dispu^i sS critice si prea zgir- 
citi cu laudele, lSsindu-si angajatii sa audS doar ca fac vesnic 
greseli. AceastS tendintS spre o criticS permanents este o com¬ 
ponents in cazul managerilor care nu au nici un fel de feedback 
pe perioadS indelungatS. „Majoritatea problemelor legate de fe- 
lul in care muncesc angajatii nu apar brusc; ele se dezvoltS ince- 
tul cu incetul", observS J.R. Larson, psiholog la Universitatea Il¬ 
linois. „Atunci cind seful nu este in stare sS-si exprime prompt 
sentimentele spre a le face cunoscute imediat se ajunge la o sta¬ 
re de frustrare tot mai acutS. Apoi, intr-o bunS zi, el pur si sim¬ 
plu explodeazS. DacS acea criticS ar fi fost adusS mai devreme, 
angajatul ar fi putut sS corecteze problema vizatS. Din pScate, 
mult prea adesea oamenii criticS doar atunci cind nu se mai poa- 
te face nimic, cind lucrurile deja fierb, cind sint atit de supSrati, 
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incit nu se mai pot abtine. Si atunci criticile pe care le aduc se fac 
cum nu se poate mai rSu, cu sarcasm si rSutate, insirindu-se o 
lungS lists de nemultumiri neexprimate pinS atunci sau trecin- 
du-se direct la amenintSri. La asemenea atacuri exists contraata- 
curi. Ele sint primite ca un afront, astfel incit cel cSruia i se face 
reprosul se infurie la rindul sSu. Cea mai nefericitS modalitate 
de a motiva pe cineva." 

Arta criticii 

DSr exists si o altemativS asupra cSreia ar trebui sS ne oprim. 

Critica poate fi fScutS cu multS arts si atunci devine un me- 
saj de mare ajutor transmis de managerul respectiv. De exem- 
plu, ce ar fi putut sS-i spunS vicepresedintele de care am vorbit 
inginerului specialist in software — dar n-a fScut-o — ar suna 
cam asa: „Principala dificultate in faza actuals este faptul cS pla- 
nul vostru v-a luat prea mult timp si vor creste astfel costurile. 
As vrea sS vS mai ginditi la propunerea voastrS, mai ales la amS- 
nuntele de design pentru soft-ul respectiv, spre a vedea dacS nu 
exists o cale de re^olvare mai rapidS." Un asemenea mesaj are 
un impact contrar unui repros distructiv: in loc sS creeze o sen- 
zatie de neajutorare, de minie, de revolts, pSstreazS speranta cS 
se poate si mai bine si sugereazS inceputul untii plan de realizare. 

Acest tip de criticS fScutS cu arts se concentreazS asupra a 
ceea ce persoana a fScut si poate face si nu asupra remarcSrii 
unui defect dintr-o treabS prost fScutS. Cum observS si Larson: 
„Un atac — cum ar fi acela sS faci pe cineva prost sau incompe¬ 
tent — este total lipsit de sens. Cel vizat intrS imediat in defen- 
sivS, deci nu mai este receptiv la ceea ce ai sS-i spui §i cum ar pu- 
tea sS indrepte lucrurile." Acest sfat, evident, este valabil si in 
cazul cuplurilor cSsStorite, care trebuie sS-$i dezamorseze nein- 
Jele^rile. 

In privinta motivatiei, atunci cind oamenii cred cS neajunsu- 
rile lor se datoreazS unei deficiente ce nu poate fi depSsitS, ei isi 
pierd speranta si nu mai incearcS. Trebuie sS nu uitati cS acea 
convingere care stS la baza optimismului constS in faptul cS obs- 
tacolele sau esecurile se datoreazS intimplSrilor pe care le pu- 
tem modifica, obtinind solutii mai bime. 

Harry Levinson, psihanalist, devenit consultant al unei com- 
panii, a dat urmStorul sfat in privinta artei de a critica, legatS in- 
trinsec de arta de a lSuda: 
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• Fiti la obiect. Alegeti o intimplare semnificative, un lucru care 
ilustreazci o problema cheie ce trebuie modificate sau un model 
de dificultate, cum ar fi incapacitatea de a face bine anumite 
lucruri. Pe oameni ii demoralizeaza se aude doar ce gresesc 
„ceva", fere se afle exact ce anume, pentru a putea modifica si- 
tuatia. Concentrati-vS asupra unor date precise, mentionati-i 
persoanei ce a fScut bine si ce a fScut prost si cum s-ar putea 
modifica situatia. Nu va ascundeti dupe deget, nu faceti co- 
mentarii indirecte sau evazive; in final, mesajul va fi mult prea 
neclar. Acesta seamene cu sfatul dat cuplurilor in legeture cu 
felul in care trebuie precizate motivele de neintelegere „XYZ": 
spuneti exact care este problema, ce anume nu va convine, ce 
ati simtit si ce poate fi schimbat. 

Levinson subliniaze ca: „Precizarea la obiect este la fel de im- 
portante atit cind laudam, cit si atunci cind criticem. N-as spu- 
ne chiar ce o laude vaga n-are nici un efect, dar fere indoiale 
cS nu este unul de amploare si nu se poate inveta mare lucru 
din ea." 7 

• Oferifi o solutie. Critica, la fel ca orice feedback util, trebuie se 
indice o cale de rezolvare a problemei. Altfel, cel care o pri- 
meste remine frustrat, demoralizat sau lipsit de motivatie. 
Critica poate deschide o use spre anumite posibiliteti de care 
persoana respective nu si-a dat seama ce existe sau pur si sim- 
plu o poate sensibiliza asupra anumitor neajunsuri care, cu 
putine atentie, pot fi drese — dar pentru asta trebuie se existe 
?i sugestii in legeture cu rezolvarea problemelor. 

• Fiti prezenti. Criticile, ca si laudele, sint mai eficiente atunci 
cind sint fecute fate in fate si intre patru ochi. Cei care evite se 
aduce reprosuri — sau laude — vor se-si usureze povara co- 
municind de la distante, ca, de exemplu, in scris. In acest fel 
inse comunicarea va fi prea impersonate si lipseste persoana 
vizate de sansa de a da un respuns sau de a clarifica lucrurile. 

• Fiti sensibili. Acest lucru se refere la empatie. Reglati-ve im- 
pactul a ceea ce veti spune si cum ii veti spune persoanei res¬ 
pective. Managerii care nu au destuie empatie, subliniaze Le¬ 
vinson, sint sortiti se ajunge se ofere un feedback in mod jig- 
nitor, prin puneri la punct excesive. Ca urmare, acest tip de 
critice este unul distrugetor: in loc se deschide o cale de corec- 
tare a situatiei, se creeaze loc pentru resentimente emotionale 
putemice, pentru supereri serioase, pentru o atitudine defen¬ 
sive si pentru o distantare greu de recuperat. 
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Levinson mai ofera si o consiliere pe probleme emotionale 
celor care sint criticati. Critica trebuie socotita o informatie valo- 
roase pentru a indrepta lucrurile, si nu un atac la persoane. Tre¬ 
buie evitat impulsul de a reactiona in mod defensiv in loc de 
asumarea respunderii. Dace se ajunge la supereri majore, e mai 
bine se se ceare o aminare a intilnirii respective, pentru a se in- 
ghiti acest mesaj dureros si pentru putine linistire. De asemenea, 
el ii sfetuieste pe oameni se considere critica o ocazie de a lucra 
impreune cu autorul criticii pentru rezolvarea problemei $i nu 
pentru a se ajunge la o situafie de adversitate. Acest sfat intelept 
evident ce isi geseste ecourile si in sugestiile pentru cuplurile ce- 
setorite, care incearce se-si stepineasce nemultumirile fere a-si 
distruge permanent relatia. La locul de munce este la fel ca in 
cesnicie. 

CUM TE DESCURCI CU DIVERSITATEA 

Sylvia Skeeter, care a fost cepitan in armate cind avea 30 de 
ani, a ajuns sef de ture la restaurantul Denny's din Columbia, 
Carolina de Sud. !ntr-o dupe-amiaze, cind nu prea era clientele, 
au intrat citeva persoane de culoare — un preot, un pastor asis- 
tent si doi cintereti dintr-un cor religios — ca se menince si au 
a^teptat, in vreme ce chelneritele i-au ignorat. Skeeter isi amin- 
te^te ce ospeteritele „steteau cu ochii in jos, vorbind intre ele ca 
$i cum persoanele de culoare care se aflau la im metru de ele nici 
n-ar fi existat". 

Indignate, Skeeter le-a infruntat pe chelnerite si s-a plins di- 
rectorului, care le-a aperat, spunind: „Asa au fost crescute, n-am 
ce se fac." Skeeter si-a dat demisia imediat. $i ea era de culoare. 

Dace acesta ar fi fost un incident izolat, o asemenea prejude- 
cate rasiale ostentative ar fi trecut probabil neobservate. Numai 
ce Sylvia Skeeter a fecut parte dintre sutele de persoane care au 
venit se depune merturie in legeture cu discriminerile rasiale de 
care s-a dat dovade in intregul lant de restaurante Denny's, ceea 
ce a dus la un proces cu despegubiri de 54 de milioane de dolari 
in numele a mii de clienti de culoare care au avut de suferit ase¬ 
menea jigniri. 

Depozitiile au inclus si relatarea a sapte agenti afro-ameri- 
cani de la Secret Service care au stat si au asteptat o ore se li se 
serveasce micul dejun, in vreme ce colegii lor albi de la masa de 
aieturi au fost serviti imediat — desi cu totii urmau se asigure 
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paza in cadrul unei vizite a presedintelui Clinton la Academia 
Navala a Statelor Unite din Annapolis. De asemenea, mai exista 
si cazul unei fete de culoare paralizate din Tampa, Florida, care 
a r&mas in scaunul ei rulant doua ore, asteptind sa i se aduca de 
mincare intr-o seara, dupa un bal de absolvire. Discriminarile 
care au dus la acest proces au avut loc in toate localurile 
Denny's — in special la nivelul managerilor districtuali si de ra- 
mura , pentru ca se spunea ca negrii prejudiciaza afacerile. In 
prezent, in mare parte ca urmare a acestui proces si a publicita- 
tii care i s-a facut, lantul de restaurante Denny's si-a indreptat 
pozitia fafa de comunitatea de culoare. Toti angajatii, in special 
managerii, trebuie sa faca unele cursuri despre avantajele clien- 
telei multirasiale. 

Asemenea seminarii se tin in aproape toate companiile din 
America, deoarece chiar si cei care au prejudecati trebuie sa in- 
teleagS ca ele trebuie depasite, iar angajatii sa reactioneze ca si 
cum nu le-ar avea. Motivele, dincolo de cele ce tin de decenta 
umana, sint de ordin pragmatic. Unul dintre ele ar fi faptul c3 
piata de munca s-a modificat, barbatii albi nemaifiind grupul 
dominant, ci devenind o minoritate. Un sondaj facut la citeva 
sute de companii americane a ar&tat ca peste trei sferturi dintre 
noii angajati nu erau albi — o modificare demografica ce se re¬ 
flects in mare mSsura in components clientilor 8 . Un alt motiv 
este nevoia crescinda a compandor international de a avea an- 
gajati care nu doar sa lase la o parte prejudecatile si sS aprecie- 
ze celelalte culturi (si piete), ci chiar sS transforme aceste apre- 
cieri in avantaje concurentiale. A treia motivatie ar fi marea di- 
versitate in privinta colectivitatilor creatoare si a energiei antre- 
prenoriale. 

Toate acestea arata ca deprinderile culturale ale unei organi- 
zatii trebuie schimbata in sensul stimularii tolerantei, chiar daca 
prejudecatile individual ramin. Dar cum ar putea face com¬ 
paniile acest lucru? Trista realitate este ca intreaga panoplie de 
curs un video, de cursuri de o zi, de o saptamina „asupra diver- 
sitatii" due cu adevarat la o indepartare a prejudecatilor angajati- 
l°r care participa la aceste pregatiri, fie ca este vorba de ura ra- 
siala intre albi si negri, intre negri si asiatici sau intre asiatici si 
hispanici. Intr-adevar, efectul real al cursurilor inepte de diver- 
sitate culturala — acela ca due la false asteptari prin promisiuni 
prea mari sau pur si simplu creeaza o atmosfera de confruntare, 
in loc de intelegere — poate creste tensiunile care divizeaza gru- 
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purile la locul de munca, determinind chiar o mai mare atentie 
acordatS diferentelor. Pentru a intelege ce se poate face, trebuie 
mai intii sa intelegem natura prejudecStilor insele. 

Radacinile prejudecatilor 

Dr. Vamik Volkan este in prezent psihiatru la Universitatea 
ilin Virginia, dar isi aminteste foarte bine cum a crescut intr-o fa- 
milie de origine turca in Insula Cipru, unde existau mari neinte- 
legeri intre turd si greci. Copil fiind, Volkan a auzit zvonul cS 
preotul grec din partea locului facuse cite o gaura in cingatoare 
pentru fiecare copil turc pe care il strangulase si isi aminteste to- 
nul de dispret cu care i s-a zis ca vecinii lor greci mSninca pore, 
came consideratS mult prea necurata spre a fi consumata de ca- 
tre cei de etnie turca. Apoi, studiind conflicted etnice, Volkan 
subliniazS aceste amintiri din copidrie pentru a ar&ta cum poa¬ 
te fi mentinuta ura de-a lungul anilor in cadrul unei comunit&ti, 
astfel incit sa ajungS pinS la generatiile mai recente 9 . Pretul psi- 
hologic al loialitatii fatS de propriul grup poate consta in antipa- 
tia fata de ceilalti, mai ales cind exista o lunga istorie a du^m^- 
niei dintre anumite grupuri. 

Prejudecatile sint un fel de date emotionale dobindite inca 
de la cele mai fragede virste, facind ca aceste reactii sS fie foarte 
greu de eradicat in intregime , chiar si in cazul adultilor care isi 
dau seama c& gresesc gindind astfel. „Emotia ce insoteste preju- 
decata se formeaza in copilarie, cind convingerile sint folosite 
pentru a justifica ceea ce urmeaza", explica Thomas Pettigrew, 
psiholog in probleme sociale la Universitatea Santa Cruz din 
California, care a studiat prejudecatile zeci de ani. „Ulterior in 
viata, poti s&-ti doresti s^-ti schimbi prejudecatile, dar este mai 
u$or sa-ti schimbi convingerile intelectuale decit sentimentele 
profunde. Multe persoane din sud mi-au mSrturisit, de exem- 
plu, ca nici macar in gind nu mai au prejudecati fata de cei de 
culoare, dar li se pare usor ciudat sa dea mina cu acestia. Aceste 
sentimente sint ramasite a ceea ce au invatat in familie, in copi- 
l&rie " 10 

Puterea stereotipurilor care alimenteaza prejudecatile consta 
in parte in dinamica neutra din mintea care creeaza aceste stere- 
otipuri de tot felul care se autoconfirma 11 . Oamenii i$i amintesc 
mai usor exemplele care sustin aceste stereotipuri atirnci cind 
incearca sa rezolve situatii de cumpana. Atunci cind intilnim la 
o petrecere un englez extrem de deschis din punct de vedere 
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e motion al si de cald, el n3ruie prejudecata potrivit cSreia brila 
rucii sint reci si rezervati, de exemplu, dar oamenii isi spun ( a 
acest lucru este nefiresc, adica el fie este un tip mai special lie 
„a bSut ceva". 

„ Tenacitatea acestor prejudecSti subtile ar putea explica de ce 
in ultima patruzeci de ani atitudinile rasiste ale americaniloi 
albi fata de negri au devenit tot mai tolerante, luind insa forme 
mai subtile: oamenii dezaproba atitudinile rasiste, dar incS ac- 
tioneaza in functie de prejudecati 12 . Cind sint intrebati, ei sustin 
C ! nU Smt lntolera nti, dar in situatiile ambigue reactioneazS in- 
ca stapimti de prejudecSti — desi gasesc cu totul alte explicate 
logice. Asemenea reactii indirecte pot aparea, sa spunem, in ca- 
zul unui director alb — care este convins c3 nu are prejudecSfi, 
ar refuza cererea de angajare a unui negru nu din motive rasia- 
le, ci pentru ca studiile si experienta sa „nu sint tocmai potrivi- 
te pentru slujba respective si angajeazS un alb care vine din 
exact acelasi mediu. Sau poate lua forma unor informatii ajuta- 
toare in cazul unui agent de vinzari alb, caruia i se da un pont, 
in vreme ce in cazul unui individ de culoare sau de origine his- 
panica se neglijaza aceasta informatie. 

Tolerante zero pentru intoleranta 

Daca prejudecatile oamenilor nu pot fi taiate din radacini 
prea usor, ceea ce se poate schimba este ceea c efac oamenii cu ele 
La Denny's, de exemplu, chelnerii sau sefii de imitate care au 
hotant s3 face discriminari in functie de rasa au fost rareori 
apostrofati. In schimb, unii sefi mai mari chiar i-au incurajat, cel 
putin tacit, s3 fac3 discriminari, sugerind diverse strategii cum 
ar fi plata consumatiei in avans doar in cazul clientilor de culoa¬ 
re, refuzul de a se oferi mese gratuite de aniversare pentru cei de 
culoare, desi ele existau pentru ceilalti, sau incuierea usilor si 
punerea semnului de inchis in geam daca se apropia un grup de 
clienti de culoare. Sau asa cum spunea John P. Reiman, avocatul 
care a dat in judecata firma Denny's in numele agentilor secreti 
de culoare: „Conducerea lantului de restaurante Denny's inchi- 
dea ochii la ceea ce facea personalul. Cu siguranta a existat un 
tel de mesaj... care le dadea mina libera in cazul acestor impul- 
suri rasiste." 13 - r 

Dar tot ceea ce stim despre radarinile prejudecatilor si de- 
spre cum trebuie luptat in mod eficient cu ele ne sugereaza ca 
tocmai aceasta atitudine — inchiderea ochilor in fata prejudeca- 
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flit u - duce la aparitia discrimin£rilor. In contextul dat A a nu fa- 
iP tilmic are consecinte grave deoarece inseamna a lasa microbul 

t wludecatii sS se intinda farS sa intilneasca vreo rezistenta. 

lull mai important decit cursurile de instruire — sau poate 
ililar decit ceea ce este esential in eficienta lor — este ca norme- 
I, de operare ale grupului s& fie schimbate in mod decisiv, prin 
lunrua unor masuri active impotriva actelor de discriminare, de 
litre e$aloanele cele mai inalte de conducere. Poate cS nu vor 
illsparea prejudecatile, dar macar actele in sine vor fi blocate, iar 
ulmosfera in sine va fi schimbata. Sau cum spunea un director 
de la IBM: „Noi nu toleram insultele de nici un fel; respectul 
jientru persoana este centrul culturii IBM." 14 

Pentru ca aceste cercetari asupra prejudecatilor s3 duca la 
mlevarate lectii de comportament la nivelul companiilor, care sa 
devina mai tolerante, trebuie ca oamenii s3 fie incurajati sa de- 
mn§te chiar $i actele minore de discriminare sau de hartuire — 
glumele jignitoare, de exemplu, sau afisarea calendarelor cu fe- 
rnei goale, ceea ce este un afront fata de colegele de serviciu. 
Conform unui studiu, s-a constatat ca atunci cind intr-un grup 
»e fac remarci nelalocul lor din punct de vedere etnic, acestea ii 
lac pe alti oameni sa prolifereze altele similare. Simpla reactie a 
numirii acestor prejudecati sau a refuzarii lor pe loc duce la o at- 
mosfera sociaia de descurajare a lor; a nu spune nimic le ampli- 
fica 15 . in aceasta directie, cei care sint intr-o pozitie de autorita- 
te au totodata un rol de pivot: simpla omitere a condamnarii 
acestor acte de discriminare duce la mesaje tacite, conform caro- 
ra asemenea acte ar fi in reguia. in schimb, un refuz categoric al 
lor reprezinta un mesaj putemic, prin care se da de inteles ca 
prejudecatile nu sint un fleac, ci un lucru serios, cu o valoare ne¬ 
gative si cu consecintele de rigoare. 

in ceea ce priveste aptitudinile de inteligenta emotionaia, ele 
constituie un avantaj mai ales prin aceea ca dau im exemplu nu 
numai in ce priveste momentul, ci si modul cum trebuie reactio- 
nat in mod productiv impotriva discriminarilor. Un asemenea 
feedback trebuie s3 existe si trebuie dat printr-o critica eficienta 
$i fina, incit sa fie receptat fara ura. Daca directorii si colegii o fac 
in mod firesc sau invata s-o faca, asemenea incidente nu vor mai 
aparea- 

Cursurile de pregatire in abordarea diversitatii culturale au 
stabilit noi date de pornire la nivel organizatoric, ceea ce izolea- 
z3 toate tipurile de discriminare si-i incurajeaza pe cei care au 
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fost martori tacuti sau indirecti sS-si exprime nemultummlr si 
obiectiile. Un alt element activ in cadrul acestor cursuri este area 
perspective de abordare, acea stare care incurajeaza empatia -a 
toleranta. Astfel, oamenii vor putea sa inteleaga suferinta celt it 
afectati de discriminari si atunci vor vorbi deschis impotriva 
acestui sistem. 

Pe scurt, este mai practic sa incercam sa anulam exprimaiva 
prejudecatilor decit sa eliminam atitudinea insasi. Stereotip uri 
le se schimba foarte greu, in cazul in care se schimba vreodat.V 
Punerea la un loc a stereotipurilor din diverse grupuri culturale 
nu ajuta prea tare la scaderea intolerantei, asa cum se dovedes- 
te in scoli, unde ostilitatea creste in loc sa scada. In majoritatea 
cazurilor, aceste cursuri de instruire speciale si programe de la 
nivelul companiilor urm3resc un scop foarte pragmatic, schirn 
barea normelor prin care se ajunge la prejudec3ti sau la hartuiri; 
asemenea programe pot ajuta mult la constientizarea ideii c3 in- 
toleranta sau hartuirea nu sint si nu vor fi acceptate. Ins3 ideea 
c3 un asemenea program ar putea s3 dezrad3cineze prejudec3- 
tile este una nerealista. 

Totusi, avind in vedere c3 prejudec3tile sint o forma inv3ta- 
ta emotional, este posibila o reinv3tare a datelor — desi durea- 
z3 ceva vreme, iar rezultatul nu poate fi asteptat imediat ce se 
termin3 un seminar de specialitate. Ceea ce conteaz3 ins3 enorm 
ar fi o camaraderie sustinuta si eforturile zilnice spre un scop co- 
mun ale unor persoane venite din medii diferite. Lectia aceasta 
poate fi inv3tata din ceea ce se intimpla in scoli: atunci cind di¬ 
verse grupuri nu reusesc s3 convietuiasca din pimct de vedere 
Social, se ajunge la bande ostile, in care stereotipurile negative se 
intensifica. Dar cind elevii au muncit cot la cot ca egali pentru a 
atinge un scop comun, ca de exemplu in echipele sportive sau in 
formatiile muzicale, stereotipurile dispar — asa cum se intimpla 
in mod firesc si la locul de munca, atunci cind oamenii lucreaza 
cu cei asemeni lor ani de zile 16 . 

Refuzul datorat prejudecatilor al unei diversitati culturale la 
locul de munc3 inseamna ratarea unei mari ocazii: avantajul 
unor posibilitati creatoare si intreprinzatoare, care ar oferi o for- 
ta de munc3 divers3, la rindul s3u. Asa cum vom vedea, o echi- 
p3 de lucru formata din oameni cu diverse culturi si perspecti¬ 
ve poate lucra in mod armonios §i poate ajunge la solutii mai 
bune, mai creatoare si mai eficiente decit cei care lucreaza izolat. 
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TALENTUL ORGANIZATORIC 
SI IQ-UL GRUPULUI 

I’ina la sfirsitul acestui secol, o treime din forta de munca 
(Mucricana o constituiau „lucratorii in cunoastere", cei a c3ror 
nniductivitate este marcata de valoarea adaugata prin informa¬ 
lly _ fie c3 este vorba de analisti ai pietei, de scriitori sau de 
programatori de soft. Peter Drucker, eminentul om de afacen 
; rt ,e a inventat termenul de „lucrator in cunoastere", a sublmiat 
i« fiecare lucrator in parte este mare expert intr-un anumit do- 
im-niu si astfel productivitatea sa depinde de eforturile coordo- 
imte ca parte a unei echipe organizate: scriitorii nu sint editon, 
proeramatorii nu sint distribution de soft. Cum oamenii au lu- 
, rat intotdeauna in tandem, observa Drucker, in cazul unei 
munci calificate in cunoastere, „echipele devin mai importante 
decit lucrul pe cont propriu" 17 . Acest lucru sugereaz3 de ce m- 
leligenta emotionala si aptitudinile care-i ajuta pe oameni s3 se 
armonizeze ar trebui s3 devin3 tot mai pretuite ca bun la locul 
de munca, mai ales in anii ce urmeaza. 

Forma cea mai rudimentara de organizare a unei echipe este 
sedinta, acest lucru care nu poate fi evitat de sefi — indiferent ca 
se tine intr-o sal3 anume conceputa, intr-o inc3pere oarecare sau 
intr-un birou. Sedintele — citeva trupuri in aceeasi camera — 
sint cele mai dare exemple si, intr-un fel, si cele mai vechi asu- 
pra felului in care se impart atributiile in munca. Retelele elec- 
tronice, posta electronica, teleconferintele, echipele de lucru, re¬ 
telele neoficiale si altele asemenea sint noile entitati functionale 
din punct de vedere organizatoric. Tot asa cum ierarhia explici- 
ta, cum este ea conceputa la nivel organizatoric, reprezinta sche- 
letul organizatiei, oamenii, aceste puncte sensibile, sint sistemul 

ei nervos central. , 

De cite ori oamenii colaboreaza, indiferent daca este vorba 
de o sedinta de planificare sau de o munca in echipa pentru un 
anumit proiect comun, exista un IQ al grupului, ce insumeaza 
talentele si capacitatile celor implicati. Cit de bine reusesc ei sa 
isi duc3 la bun sfirsit misiunea va depinde si de cit de mare este 
acest IQ. Cel mai important element in inteligenta grupului nu 
este atita un IQ academic, ci mai curind al inteligentei emotio- 
nale Cheia in cazul unui grup cu un IQ ridicat consta in armo- 
nizarea sa sociaia. Capacitatea fiecarui individ in parte de a se 
adapta, considerindu-i pe toti ceilalti egali, va face ca un grup sa 
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fie mai talentat, mai productiv si sa aiba mai multe succese de- 
cit un altul — ai carui membri cu talente si aptitudini egale in al- 
te directii nu se descurca la nivelul inteligentei emotionale. 

Ideea ca exista o inteligenta de grup vine de la Robert Stern- 
berg, psiholog la Yale, si de la Wendy Williams, o absolvents, ca¬ 
re au incercat sS inteleaga de ce unele grupuri sint mai eficiente 
decit altele La urma urmelor, cind oamenii muncesc impreu- 
na intr-un grup, fiecare vine cu anumite calitSti — de exemplu, 
o buna fluenta a exprimarii, creativitate, empatie sau expertizS 
tehnica. In vreme ce un grup poate sa nu fie „mai destept" decit 
toate aceste calitSti insumate, el poate fi in schimb mai prost da- 
cS la nivel intern oamenii nu isi pot impartasi talentele. AceastS 
regulS a devenit evidentS atunci cind Sternberg si Williams au 
recrutat oameni care sa ia parte la echipe care ar fi trebuit sS des- 
fSsoare o campanie promotional creatoare cit mai eficienta 
pentru un indulcitor imaginar, despre care se spunea cS poate 
inlocui zahSrul. 

Surpriza a fost cS aceia care s-au dovedit a fi prea nerabdatori 
sS facS parte dintr-o asemenea echipa au dat in general rezulta- 
te mai slabe; acesti nerSbdatori voiau sS controleze ei totul sau 
sa domine situatia. Lor le lipsea un element de baza la nivelul 
inteligentei sociale, capacitatea de a recunoaste ce se cade si ce 
nu in procesul „ia-si-da". Un alt aspect negativ 1-au reprezentat 
persoanele care au constituit pentru grup o greutate de dus in 
spate si care nu au participat direct la proiect. 

Cel mai important factor in maximizarea excelentei in a pro¬ 
duce ceva a unui grup este gradul in care membrii acestuia au 
fost in stare sS creeze o stare de armonie, care i-a ajutat sS profi¬ 
le de intregul talent al membrilor grupului. Rezultatul general 
in cazul grupurilor armonioase a fost ajutat de faptul ca a exis- 
tat de fiecare data cite un membru extrem de talentat; grupurile 
cu prea multe frictiuni nu au reusit sa-si foloseasca membrii cu 
mari capacitati. Unde exista un nivel crescut de stagnare emo- 
tionalS si sociala — indiferent ca provine din frica sau din minie, 
din rivalitati sau din resentimente — oamenii nu pot da ce au 
mai bun. Armonia le permite grupurilor sa profite la maxim de 
calitStile creatoare ale celor mai talentati membri ai lor. 

In vreme ce morala acestei povesti e cit se poate de limpede 
pentru cei ce lucreaza in echipa, ea are si o implicatie mai gene- 
rala pentru cei care lucreaza la nivelul unei organizatii, al unei 
companii. Multe lucruri pe care oamenii le fac la serviciu de- 
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pind de capacitatea lor de a apela la reteaua disponibila de lu- 
crStori; diverse insarcinari pot presupune apelarea la diversi 
membri ai retelei. Ca urmare, se creeaza posibilitatea de a forma 
grupuri ad-hoc, cuprinzind persoane care sa ofere un sir optim 
de talente, experienta si eficienta. De fapt, capacitatea de a 
„functiona // in retea — formind o echipa temporara, ad-hoc — 
este un factor crucial in reusita in cariera. 

Iat& un exemplu — un studiu referitor la marile valori de la 
laboratoarele Bell, celebrul nucleu stiintific de pe linga Prince¬ 
ton. Aici lucreaza ingineri si oameni de stiint^ care au avut re- 
zultate de virf la testele IQ, de inteligenta academica. Printre 
aceste nenumarate talente, o parte au iesit in evidenta, in vreme 
ce altele au r^mas la un nivel relativ mediu. Diferenta dintre ce- 
lebritati ^i ceilalti nu consta in IQ-ul academic, ci in cel emotio¬ 
nal. Ei sint capabili sa se motiveze mai bine si sa lucreze la nive¬ 
lul retelelor neoficiale, formindu-si echipe ad-hoc. 

„Celebritatile // ce au fost studiate intr-o divizie a laboratoru- 
lui au alcatuit o unitate care a creat si a proiectat intrerupatoare 
electronice de control al sistemelor telefonice — o inventie de in- 
ginerie electronica extrem de sofisticata si de complicata 19 . Pen¬ 
tru ca aceasta munca nu putea fi facuta de o singura persoana, 
ea s-a desfa^urat in echipe care puteau fi formate din 5 pina la 
150 de ingineri. Nici unul dintre ingineri nu poate face treaba 
singur; pentru a reusi, trebuie canalizata experienta in domeniu 
a celorlalti. Pentru a constata in ce consta diferenta dintre cei ca¬ 
re s-au dovedit extrem de productivi $i cei care au ramas la un 
nivel mediu, Robert Kelley si Janet Caplan au avut la dispozitie 
$efi si simp'li angajati reprezentind intre 10 si 15% dintre ingine- 
rii considerati celebri. 

Atunci cind s-au comparat „celebritatile // cu oricine altcine- 
va, cea mai grozava descoperire a fost mai intii lipsa diferente- 
lor dintre cele doua grupuri. „Pornindu-se de la o vasta gama de 
masuratori cognitive si sociale, de la testele standard IQ pina la 
inventarele de personalitate, nu exista diferente semnificative in 
privinta talentelor innascute/' Kelley si Caplan scriau in Harvard 
Business Review : „Pe masura ce se dezvolta, talentul academic 
nu este un indiciu clar al productivitatii in practica." Ca, de alt- 
fel, nici IQ-ul. 

Dupa citeva interviuri detaliate, diferentele esentiale au iesit 
la iveala la nivelul strategiilor interne si interpersonale pe care 
le-au folosit „celebritatile // pentru a-si face treaba. Una dintre ce- 
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le mai importante a fost formarea unei retele a unor oameni cld- 
ie. Lucrurile au fost si mai simple in cazul celebritatilor, pentru 
ca ele au investit timp in cultivarea bunelor relatii cu cei ale ca- 
ror servicii ar fi putut fi necesare in cazul formarii unei echipe 
ad-hoc pentru rezolvarea unei probleme sau depasirea unei cri- 
ze. „Un angajat cu performance medii la laboratoarele Bell toc- 
mai vorbea despre o problema tehnica survenita", au constatat 
Kelley si Caplan. „E1 s-a straduit sa apeleze la diversi «guru» in 
domeniul tehnic si apoi i-a asteptat pe acestia, pierzind un timp 
valoros, pentru ca nu i s-a raspuns la mesajele lasate si nici la 
e-mail-urile transmise. Celebritatile rareori se confruntS cu ase- 
menea situatii, pentru ca isi construiesc retele suficient de soli- 
de incS inainte de a avea nevoie de ele. Atunci cind cer un sfat, 
aproape intotdeauna acestia obtin un raspuns rapid." 

Retelele informale sint extrem de importante pentru rezolva¬ 
rea problemelor neprevSzute. „Organizatiile formale exista pen¬ 
tru a rezolva problemele usor de anticipat", cel putin asa arata 
un studiu referitor la aceste retele. „Dar atunci cind apar proble¬ 
me neasteptate, organizatiile informale intra in actiune. Aceasta 
retea extrem de complexa de legaturi sociale formeaza o echipa 
de colegi gata oricind de actiune si care se intareste in mod sur- 
prinzator, transformindu-se in retele stabile. Retelele informale 
se adapteaza mai repede si se misca rapid pe diagonals, eliptic, 
depasind birocratia pentru a rezolva propriu-zis treaba." 20 

Analiza acestor retele informale arata faptul ca desi oamenii 
lucreaza zi de zi impreunS nu inseamna neaparat ca au increde- 
re unul in celalalt, pentru a-si impartasi informatii mai intime 
(cum ar fi dorinta de a-si schimba slujba sau resentimentele fata 
de comportamentul unui sef sau al colegilor) si nici nu le vor 
transforma in crize. Intr-adevar, un punct de vedere mai sofisti- 
cat asupra retelelor informale arata ca exista cel putin trei cate- 
gorii de retele de comunicare — cine cu cine vorbeste; reteaua 
expertilor, bazata pe persoanele care sint pregatite sa dea sfa- 
turi; si reteaua de incredere. Sa fii un punct nodal intr-o retea a 
expertilor inseamna sa ai o foarte buna reputatie in domeniul 
tehnic, ceea ce adesea duce la o avansare. Nu exista insa nici o 
legatura intre a fi expert si a fi o persoana in care ceilalti sa aiba 
incredere pentru a-si marturisi secretele, indoielile si vulnerabi- 
litatile. Un mic tiran local sau un micromanager poate sa fie un 
mare expert, dar nu va inspira incredere si atunci, dovedindu-se 
incapabil sa conduca, isi va pierde si eficienta la nivelul unei re- 
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Jele informale. Celebritatile unei firme sint adesea acei angajati 
care au foarte multe relatii in toate retelele, indiferent ca este 
vorba de cea de comunicare, de cea a expertilor sau de cea de in¬ 
credere. 

Dincolo de talentul de a organiza aceste retele esentiale, in 
cazul celebritatilor s-a observat, la laboratoarele Bell, ca ele au 
$tiut sa-si coordoneze foarte eficient eforturile in echipa; s-au 
dovedit lideri in construirea unui consens. Au reusit sa vada lu¬ 
crurile din perspectiva celorlalti, adica din aceea a clientilor sau 
a celorlalti membri ai echipei; au dat dovadS de putere de con- 
vingere; si au incurajat cooperarea, evitind conflicted. Toate 
acestea se bazeaza pe capacitati sociale, drept pentru care cele¬ 
britatile au dovedit ca au si un alt atribut esential: capacitatea de 
a lua initiativa — de a fi suficient de motivati pentru a-si asuma 
rSspunderea mai presus de slujba oficiala — si de autoadminis- 
trare, in sensul reglarii eforturilor de timp si de munca. Toate 
aceste capacitati desigur ca sint aspecte ale inteligentei emotio- 
nale. 

Exists semne puternice ca de fapt ceea ce se intimplS la labo¬ 
ratoarele Bell ar fi de bun augur pentru viitoarea existentS a 
companiilor, pentru lumea de miine, in care capacitatile funda- 
mentale ale inteligentei emotionale vor fi tot mai importante in 
munca in echipa, in colaborari, in ajutorarea oamenilor de a in- 
vSta impreuna cum sa lucreze mai eficient. Avind in vedere cS 
serviciile bazate pe cunoastere si capitalul intelectual devin tot 
mai importante la nivelul firmelor, imbunatatirea felului in care 
oamenii muncesc impreunS va deveni o cale majors de sporire 
a capitalului intelectual si in aceasta va consta diferenta esentia- 
1S a concurentei. Pentru a se descurca si pentru a supravietui, 
companiile ar face bine sS-si sporeasca inteligenta emotionalS 
colectiva. 



Minte si medicina 

— Cine te-a invatat toate astea, doctore? 
RSspunsul a venit imediat: 

— Suferinta. 

ALBERT CAMUS, Ciuma 


O vagS durere in vintre m-a trimis la doctor. Nu pSrea nimic 
neobisnuit, pina ce el s-a uitat mai atent la rezultatul analizei de 
urinS. A remarcat hematurii in urina. 

„A? vrea sS te duci la spital si sS mai faci niste analize... ale 
functiei rinichilor. Citologie...", mi-a zis el pe un ton profesio- 
nal. Nici nu mai stiu bine ce a mai spus. Mintea mea se blocase 
pe cuvintul citologie. Cancer. 

!mi amintesc foarte vag de explicate pe care mi-a dat-o in 
privinta locului si a zilei in care urma sS fac analizele pentru sta- 
bilirea unui diagnostic. Erau indicatii extrem de simple, dar am 
fost nevoit sS-l intreb de trei sau de patru ori. Citologie — min¬ 
tea mea nu mai scapa de acest cuvint. El m3 fScea sS m3 simt ca 
si cum as fi fost jefuit chiar in fata casei. 

Oare de ce am reactionat atit de puternic? La urma urmei, 
doctorul meu era doar foarte atent si competent si vroia s3 veri- 
fice toate posibilitatile pentru stabilirea unui diagnostic. Era pu- 
tin probabil sa fie vorba de cancer, dar aceastS analiz3 logics nu 
mai conta in acel moment. !n lumea bolii, emotiile detin supre- 
matia, iar frica este singurul gind. Putem fi atit de fragili din 
punct de vedere emotional atunci cind suferim de ceva pentru 
c3 starea noastra mentals de bine se bazeazS in parte pe iluzia 
de invulnerabilitate. Boala — mai ales una gravS — distruge 
aceastS iluzie si naruie premisa conform cSreia lumea noastra 
este una a existentei in deplina siguranta. Dintr-odatS, ne sim- 
tim plini de slSbiciuni, neajutorati si vulnerabili. 

Problema survine atunci cind personalul medical ignora fe- 
lul care reactioneaza pacientii din punct de vedere emotional, 
chiar daca ar trebui sa se preocupe de starea noastra exclusiv fi- 
zicS. AceastS indiferenta fata de realitatea emotionalS a bolii ne- 
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|ll|eaz3 o evidentS care arata ca starea emotionalS a oamenilor 
(mate juca uneori im rol semnificativ in vulnerabilitatea lor fatS 
dr boalS si pe parcursul perioadei de refacere. Sistemul medical 
modern este mult prea adesea lipsit de inteligentS emotionalS. 

Pentru pacient, orice intilnire cu asistenta sau cu doctorul 
poate fi o sansS de a obtine informatii linistitoare, de a gSsi min- 
pjtirre sau de a gSsi o consolare — sau atunci cind situatia este 
■ibordatS in mod nefericit, de a descoperi o invitatie la deznSdej- 
(le. Din pScate, mult prea adesea personalul medical este grSbit 
■..Hi indiferent fatS de disperarea pacientilor. Sigur cS exists asis- 
lente intelegStoare sau medici care-si gSsesc timp sS linisteasca 
Nau sS informeze si nu doar sS administreze un tratament. Ten- 
illnfa este insS spre un univers profesional in care imperativele 
Institutionale pot face personalul medical sS uite de punctele 
vulnerabile ale pacientilor sau sS fie prea grSbit pentru a le lua 
tn seamS. Se pare cS lucrurile chiar se inrSutStesc in cadrul cru- 
dei realitSti a sistemului medical, care depinde prea mult de cro- ' 
nometrarea pe care o fac contabilii. 

Dincolo de argumentul umanitar potrivit cSruia medicii ar 
trebui sS aducS nu numai leac, ci si alinare, exists si alte motive 
din realitatea psihologicS si socials a pacientilor aflate de astS 
datS pe tSrim medical, si nu in afara lui. Exists dej'a o bazS stiin- 
JificS conform cSreia apare o limits a eficientei medicale in pe- 
rioada profilacticS, dar si in timpul tratamentului. AceastS efi- 
cientS poate fi sporitS tratind starea emotionalS a pacientului 
odatS cu starea sa medicals. Evident, nu in toate cazurile si nu 
in toate situatiile. CSutind insS date din sutele si sutele de ca- 
zuri, exists o crestere in medie destul de mare din punct de ve¬ 
dere medical a eficientei pentru a putea sugera cS o interventie 
emotionald ar trebui sS fie parte components a ingrijirii medica¬ 
le, mai ales in bolile grave. 

Din punct de vedere istoric, medicina in societatea modema 
$i-a definit misiunea ca fiind aceea de a vindeca boli — neregu- 
lile de ordin medical — si de a ignora starea pacientului — supor- 
tarea bolii. Pacientii, acceptind acest punct de vedere referitor la 
problema lor, au intrat intr-un fel de conspiratie a tacerii si au in- 
ceput sS ignore reactia emotionalS la problemele lor medicale — 
sau sS concedieze aceste reactii, socotindu-le irelevante pentru 
problema in sine. AceastS abordare este reintSritS si de modelul 
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medical care neaga complet ideea ca min tea influenteaza trupul 
intr-o masura cu adevarat importanta. 

Si totusi, mai exista o ideologic la fel de neproductiva si in al- 
te directn: ideea ca oamenii s-ar putea vindeca singuri chiar si 
de cele mai grave boli simtindu-se fericiti sau gindind pozitiv 
ori ideea ca oamenii sint vinovati pentru ca s-au imbolnavit. Re- 
zultatul acestei atitudini-de-vindecS-tot a creat o confuzie gene- 
ralizata si adevSrate neintelegeri referitoare la masura in care 
boala P°ate fi afectatS de mintal, uneori s-a ajuns chiar la a invi- 
novati pe cineva pentru cS s-a imbolnavit, ca si cum boala ar fi 
un semn de imoralitate sau de nevrednicie spirituals. 

Adevarul este undeva la mijloc intre aceste extreme. Trecind 
prm datele stiintifice, scopul meu este sa clarific contradictiile si 
sa inlocuiesc stupizeniile cu o intelegere mai limpede a masurii 
m care emotiile noastre — si inteligenta noastra emotionala — 
joaca un rol in privinta sSnStatii si a bolii. 

MINTEA TRUPULUI: FELUL IN CARE EMOTIILE 

influenteaza sAnAtatea 

In 1974, o descoperire fScuta in laboratorul Facultatii de Me- 
dicinS si Stomatologie a UniversitStii Rochester avea practic sS 
rescne harta biologica a trupului: Robert Ader, psiholog, a des- 
copent cS sistemul imunitar poate invafa multe, la fel ca si cre¬ 
ierul. Rezultatul sSu a fost un adevSrat soc; pinS atunci, se cre- 
dea ca doar creierul si sistemul nervos central pot reactiona la 
difente experimente, schimbindu-si felul in care se comporta. 
Descoperirile lui Ader au dus la cercetarea a ceea ce se intimplS 
cu miriadele de cSi prin care comunica sistemul nervos central 
si sistemul imunitar — acele cSrari biologice care formeazS min- 

tea, emotiile si trupul, care nu sint separate intre ele, ci strins le¬ 
gate. 

FScind experiente pe sobolani, le-a dat acestora o medicatie 
care reducea in mod artificial numSrul de celule T, care se lupta 
cu boala si care circulau in singele lor. De fiecare data cind pri- 
meau aceasta medicatie, o inghiteau cu apa cu zaharinS. Ader a 
constatat insS ca daca le da sobolanilor doar apa cu zaharina, fa- 
ra aceasta medicatie, numarul de celule T tot scade — si incS in¬ 
tr-o asemenea masura, incit o parte dintre sobolani se imbolna- 
veau si mureau. Sistemul lor imunitar invStase sa distruga celu- 
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lele T ca reactie la apa cu gust de zaharina. Acest lucru nu ar fi 
trebuit sa se intimple, conform teoriilor stiintifice de pina atunci. 

Sistemul imimitar este „creierul trupului", cum il numea 
specialistul in neurologie Francisco Varela, de la Scoala Politeh- 
nicS din Paris, atunci cind definea propriul simt al sinelui pe ca- 
re-1 are trupul — respectiv ce anume ii apartine si ce nu 1 . Celu- 
lele imunitare circula in singe prin intreg trupul, intrind practic 
Jn contact cu toate celelalte celule. Celulele pe care le recunosc le 
las& in pace; celulele pe care nu le recunosc le ataca. Atacul ne 
ap&rii impotriva virusilor, a bacteriilor sau a cancerului; daca in- 
s k celulele imunitare nu identified in mod corect o parte dintre 
celulele trupului, se creeazd o boala autoimunitara, cum ar fi 
alergiile sau lupus. Pina sa faca Ader aceasta descoperire abso- 
lut extraordinara, toti anatomistii, toti doctorii au crezut ca de 
fapt creierul (impreuna cu prelungirile sale din trup prin inter- 
mediul sistemului nervos central) si sistemul imunitar sint doua 
entitati separate, care nu sint capabile sa-si influenteze trnul ce- 
luilalt functionarea. Nu existase nici o cale prin care sd se stabi- 
leasca o legdtura intre centrii creierului care monitorizeaza ce 
gusta sobolanul si zonele de mdduva osoasa unde se formeazd 
celulele T. Sau cel putin asa s-a crezut vreme de peste un secol. 

De atunci, de-a lungul anilor, modesta descoperire a lui Ader 
a obligat la un nou punct de vedere in privinta legdturilor din¬ 
tre sistemul imunitar si sistemul nervos central. Psihoneuroimu- 
nologia sau PNI este aceea care studiaza actualmente subiectul 
§i a devenit o stiinta medicaid de frunte. Numele in sine atesta 
aceste legaturi: psiho sau „mintea // ; neuro, pentru sistemul neu- 
roendocrin (care insumeaza sistemul nervos si cel hormonal) si 
imunologia pentru sistemul imunitar. 

O intreaga retea de cercetatori au descoperit ca mesagerii 
chimici care actioneaza in cea mai mare mdsura atit in creier cit 
$i in sistemul imunitar sint si cei mai numerosi in zonele neura- 
le care regleaza emotia 2 . Unele dintre cele mai putemice dovezi 
ale faptului ca exista o cale fizica directa ce le permite emotiilor 
sd aiba un impact asupra sistemului imunitar a venit din partea 
lui David Felten, un coleg a lui Ader. Felten a inceput prin a 
constata ca emotiile au un puternic efect asupra sistemului ner¬ 
vos autonom, care regleaza totul — de la cantitatea de insulind 
secretata pina la tensiunea arteriala. Felten a lucrat cu sotia sa, 
Suzanne, si cu alti colegi pina ce a gasit un punct de intilnire al 
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sistemului nervos autonom, care comunica in mod direct cu Jim 
focitele si cu macrofagele, cu celulele sistemului imunitar 3 . 

In studiile facute la microscopul electronic s-au descoperit si 
napse la nivelul capetelor nervoase ale sistemului autonom, ca¬ 
re pun capat brusc acestor celule imunitare. Acest punct de con¬ 
tact fizic permite celulelor nervoase sa degaje neurotransmif.V 
tori care s3 regleze celulele imunitare; fntr-adevSr, ele semnali 
zeaza inamte si inapoi. Aceasta descoperire a fost de-a dreptul 
revolutionary. Nimeni nu a bSnuit ca aceste celule imunitare ar 
putea fi tintele mesajelor nervilor. 

Pentru a testa cit de importante sint aceste terminatii nervoa¬ 
se la nivelul sistemului imunitar, Felten a trecut la urmStoarea 
fazS. In experientele pe animale, el a indepartat terminatii ner¬ 
voase de la nivelul excrescentelor limfatice si al splinei — unde 
celulele imunitare sint inmagazinate sau create — si a folosit vi- 
rusi, microbi pentru a provoca sistemul imunitar. Rezultatul a 
fost o scadere brusca a reactiei sistemului imunitar fata de viru- 
su respectiv. Concluzia sa a fost c3 fara aceste terminatii ner¬ 
voase, sistemul imunitar pur si simplu nu mai reactioneaz& cum 
ar trebui la o invazie de virusi sau de bacterii. Pe scurt, sistemul 
nervos nu numai c3 stabileste legatura cu sistemul imunitar, dar 
este esential pentru o functionare corecta a acestuia din urma. 

O alta forma cheie de legare a emotiilor cu sistemul imunitar 
se face prin intermediul influentei pe care o au hormonii care 
apar in stare de stres. Catecolaminele (epinefrinele si norepine- 
frinele care mai sint cunoscute si sub numele de adrenalins si 
noradrenalina), hidrocortizonul si prolactina, precum si p-en- 
dorfinele naturale si encefalinele apar in momentul de stres. Fie- 
care are un putemic impact asupra celulelor imunitare. In vre- 
me ce relatiile sint complexe, influenta principala consta in fap- 
tul ca in timp ce acesti hormoni apar in trap, celulele imunitare 
smt impiedicate in functionarea lor: stresul reduce rezistenta sis- 
temului imunitar cel putin temporar, poate conservind energia, 
pentru ca prioritatea o constituie situatia urgenta imediata, 
esentiala in supravietuire. Daca stresul este permanent si foarte 
mtens, aceasta suprimare poate deveni de lunga duratai 
Specialists ' n microbiologie si alti oameni de stiinta descope- 
r3 tot mai multe legaturi intre creier si sistemele cardiovascular 
si imunitar — fiind nevoiti s3 accepte ideea cindva surprinza- 
toare ca acestea pur si simplu exista 5 . 
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EMOTIILE TOXICE: DATE CLINICE 

In ciuda acestor dovezi, multi sau majoritatea doctorilor sint 
tncft sceptici in privinta importantei clinice a emotiilor. Un mo- 
tiv este faptul ca desi in multe studii s-a constatat ca stresul si 
emojiile negative slabesc eficienta diverselor celule imunitare, 
nu este intotdeauna clar daca gama acestor schimb&ri este sufi- 
rient de mare pentru a reprezenta o importanta de ordin medical. 

Chiar si asa, tot mai multi doctori recunosc importanta emo- 
|iilor in medicine. De exemplu, dr. Camran Nezhat, un eminent 
chirurg specialist in ginecologia laparoscopica de la Universita- 
tea Stanford, spunea: „DacM o persoanS programat^ pentru ope- 
rnfie imi spune ca a intrat in panica in ziua respective si ca nu 
mai vrea sa se opereze, anulez operatia." Nezhat explic&: „Fie- 
care chirurg stie ce oamenii foarte speriati pot avea probleme 
grave in timpul operatiei. Pot singera prea tare, pot face o infec- 
(ie sau alte complicatii. Isi revin mai greu. Deci este mult mai bi¬ 
ne se fie calmi." 

Motivul este cit se poate de limpede: panica si anxietatea fac 
se creasce tensiunea si astfel singerarea este mai intense atunci 
cind se face incizia. Singerarea excesive e una dintre cele mai 
grave complicatii chirurgicale, care uneori poate duce la deces. 

Dincolo de astfel de istorii medicale, dovada importantei cli¬ 
nice a emotiilor a crescut tot mai mult. Cele mai edificatoare da¬ 
te referitoare la importanta medicale a emotiilor provin de la o 
analize care combina rezultatele a 101 studii mai mici, reunite 
intr-unul mai mare, fecut pe citeva mii de berbati si femei. Stu- 
diul confirme ce emotiile perturbatoare deuneaze senetetii — 
fntr-o oarecare mesure 6 . Cei care sufere de anxietate cronice, de 
lungi perioade de tristete si pesimism, de tensiuni permanente 
sau de o ostilitate continue sau care sint cinici sau benuitori ris- 
ce se contacteze un numer dublu de boli — inclusiv astm, artri- 
te, cefalee, ulcere peptice si probleme cu inima (fiecare reprezen- 
tind o imbolnevire majore din largile categorii de boli grave), in 
acest sens, emotiile tulbumtoare sint un factor de rise la fel de 
toxic si de mare ca fumatul sau colesterolul pentru bolile de ini- 
me — cu alte cuvinte, o amenintare majore pentru senetate. 

Sigur ce existe, statistic vorbind, o legeture large in acest 
sens si astfel, fere indoiale, se ajunge la concluzia ce toate lumea 
care sufere de asemenea sentimente cronice va cedea mai usor 
prade unei boli. Dar dovada rolului important pe care-1 joace 
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emotiile in imbolnaviri este mult mai extinsa decit o arata un 
studiu al mai multor cercetari. O privire mai atenta asupra dn 
telor referitoare la anumite emotii, in special asupra celor trei ce 
le mai grave — minia, anxietatea si deprimarea — indica cu cln 
ritate cSi precise prin care sentimentele prezinta important me 
icala, chiar daca mecanismul biologic prin care aceste emotii is I 
exercita efectul nu este inca intru totul inteles 7 . 

Cind minia este sinucidere curata 

Cmd am dat inapoi, spuse bSrbatul, o izbitura pe o laturS a ma$inil 
a facut ca acea excursie sa devina farS sens si frustranta. Dup3 ce n 
trebuit s3 completeze nenumarate formulare pentru compania de 
asigurari si sa mearga pe la mai multe ateliere auto care mai mult au 
stncat decit au reparat, inca mai datora 800 de dolari. Si nici mScar 
nu fusese vina lui. Era atit de satul, indt de cite ori se suia in masi 
na .' 11 a P uca dezgustul. In final, frustrarea 1-a facut s3-si vinda ma?i 
na. Am de zile mai tirziu era suficient s3-si aminteasck ce s-a intim 
plat ca s3 se schimbe la fata de sup3rare. 

Aceasta amintire neplacuta a fost reinviata inadins ca facind 
parte dmtr-un studiu al miniei in cazul pacientilor cu boli de ini- 
m3 de la Universitatea de Medicina Stanford.Toti pacientii stu- 
diati, ca si cel suparat de care am pomenit, suferisera deja un in¬ 
farct §i intrebarea care se punea era daca minia a avut un impact 
semnificativ asupra functionarii inimii lor. Efectul era izbitor: in 
momentul in care pacientii povesteau incidentele care i-au infu- 
riat, pomparea singelui in inima scadea cam cu cinci procente 8 
Unn dintre pacienti au manifestat chiar o scadere cu sapte pro¬ 
cente sau si mai mult — ceea ce cardiologii considers cS ar fi un 
semn de ischemie miocardica, o scadere periculoasa a circulatiei 
sangvine la nivelul inimii. 

ScSderea eficientei pomparii singelui in inimS nu s-a inregis- 
trat si in cazul altor trairi neplacute, cum ar fi anxietatea sau in 
cazul unui efort fizic; minia se pare ca este acea emotie care dau- 
neaza cel mai mult inimii. in timp ce-si aminteau acest incident 
neplacut, pacientii sustineau ca erau doar pe jumatate suparati 
comparativ cu momentul in care s-a intimplat, sugerind cM ini¬ 
ma lor ar fi avut si mai mult de suferit in acel moment. 

Aceasta descoperire face parte dintr-o serie mai larga de do- 
vezi constatate in urma a zeci de studii, care arata cit de daun3- 
toare este minia pentru inima 9 . Vechea idee nu a mai rezistat, si 
anume ca o personalitate de Tip A cu tensiune mare risca mai 
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i Built sS se imboln&veasca de inima. De aici a reiesit insa o noua 
| d^ncoperire: ostilitatea este aceea care ii supune pe oameni unui 
I rlaccrescut. 

Multe dintre datele despre ostilitate provin dintr-un studiu 
[ rniilizat de dr. Redford Williams de la Universitatea Duke 10 . De 

I exemplu, Williams a constatat c& doctorii care au scorurile cele 
mai mari la testul de ostilitate cind se afla inca la facultatea de 
medicine* prezinta un rise de sapte ori mai mare sa moara pina 
la virsta de cinzeci de ani comparativ cu cei care au scoruri mici 
I •— cei dintii avind o inclinatie clara spre a se minia, fapt ce pre- 
dispune la o moarte timpurie, chiar mai mult decit alti factori de 
rise cum ar fi fumatul, tensiunea sau colesterolul. Descoperirile 
unui coleg, dr. John Barefoot de la Universitatea din Carolina de 
Nord, arata ca in cazul cardiacilor supusi angiografiei, adica 
unui test cu un tub introdus in artera coronariana pentru a ma- 

I sura leziunile, scorurile la testul de ostilitate sint corelate direct 
cu gravitatea bolilor arterelor coronariene. 

Sigur cS nimeni nu spune ca minia poate cauza de una sin- 
gurS o imbolnavire a arterelor coronariene; ea reprezinta unui 

I dintre factorii implicati. Sau asa cum mi-a explicat Peter Kauf¬ 
man, seful Institutului de Comportament in cazul bolilor de ini¬ 
ma, plamini si singe: „!nca nu putem spune precis daca minia si 
ostilitatea au un rol cauzal in declansarea bolilor coronariene 
sau daca doar le accentueaza odata ce sint aparute, sau si una si 
alta. Dar sa luam o persoana de douazeci de ani care se enervea- 
za in mod repetat. Fiecare criza de minie reprezinta un stres su- 
plimentar pentru inima, avind in vedere ca in acel moment cresc 
ritmul cardiac si tensiunea. Atunci cind aceasta situatie se re- 
peta, poate aduce daune", mai ales pentru ca tulburarea circula- 
)iei din artera coronariana cu fiecare bataie de inima „poate 
cauza leziuni in vasele sangvine, in care se dezvolta placa. Daca 
ritmul cardiac este mai rapid si tensiunea creste pentru ca va 
enervati in mod obisnuit, atunci dupa treizeci de ani aceasta 
poate duce la o aparitie mai rapida a piarii si la o boaia a arterei 
coronariene/' 11 

Odata ce apare o asemenea boaia, mecanismul declansat de 
minie afecteaza eficienta cu care se face pomparea singelui la ni¬ 
velul inimii. De exemplu, conform unui studiu facut la Univer¬ 
sitatea de Medicina Stanford pe 1012 barbati si femei care au 
avut deja un infarct si apoi au fost tinuti sub observatie o perioa- 
da de pina la opt ani dupa aceea, s-a arntat ca barbatii care s-au 
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dovedit mai agresivi si mai ostili au riscat mult mai mult un al 

H 01 M a ^ mfar ^', ReZUltate similare s ' au °btinut si la Facultatea 
de Medicina Yale, unde s-a facut un studiu pe 929 de barbati ce 
au supravietuit unor infarcturi si au fost tinuti sub observatie o 
perioada de pin* la zece ani dupa aceea 13 . Cei care au fost eti- 
dietah ca aprigi la minie s-a demonstrat ca risca de trei ori mai 
mult sS moara de lnimS decit cei care erau mai calmi. DacS 
aveau si colesterolul ridicat, riscul crestea de cinci ori. 

Cercetatorn de la Yale au subliniat cS nu numai minia spo- 
re?te riscul de deces din cauza bolilor de inimS, ci si o emotivi- 
tate negative mtensS de orice fel, care de obicei duce la o gene- 
rare de hormoni ai stresului in intreg trupul. Dar in ansamblu 
cele mai putemice legaturi stiintifice dintre emotii si bolile de 
au * abaza minia - In tr-un studiu fScutla Universitatea de 
MedicinS Harvard au fost chestionati peste o mie cinci sute de 
barbati 91 de femei care au suferit de crize de inima si cSrora li 
s-a cerut sa descne starea lor emotionalS dinaintea infarctului 
Cei care fuseserS furiosi au riscat de douS ori mai mult sa facS 
un stop cardiac, mai ales cei care sufereau deja de inimS; riscul cel 
mai mare era prezent cam douS ore dupa ce se instala minia 14 . 

Aceste constatSn nu due la concluzia cS oamenii ar trebui 
sa-si supnme minia atunci cind ea este intemeiatS. Intr-adevSr 
s-a demonstrat cS incercarea de a anula asemenea sentimente in¬ 
tr-un moment tensionat duce la o sporire a agitatiei in trup si 
poate produce o crestere a tensiunii arteriale 15 . Pe de alta parte 
asa cum am vSzut in Capitolul 5, incercarea repetatS de a potoli 
minia on de cite ori incepe sS se manifeste o transforms intr-o 
reactie potnvitS in situatiile neplScute. Williams rezoIvS acest 
paradox ajungind la concluzia cS nu conteazS atit de mult dacS 
muua este ex prim a tS sau nu, ci dacS este cronicS. O manifestare 
a ostihtStn dm cind in cind nu este un pericol pentru sSnState- 
problema apare cind ostilitatea devine permanents, definind un 
sbl antagomc — caracterizat de sentimente repetate de neincre- 
dere si cinism si tendinta de a face comentarii tSioase si de a 

Pgb 1 / precum si de alte mSrturii si mai clare ale unei firi dificile 
si ale unei minii cronice 16 . 

„ ,? veste care ne dS sperante este cS minia cronicS nu trebuie 
sa tie neapSrat o condamnare la moarte: ostilitatea este un obi¬ 
cei care se poate schimba. Un grup de pacienti care suferiserS un 
infarct au fost mclusi intr-un program din cadrul UniversitStii 
Medicale Stanford, conceput pentru a-i ajuta sS-si tempereze ati- 
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iudinea care i-a facut atit de u§or de scos din fire. AceastA inva- 
|.ire a st&pinirii miniei a avut ca urmare faptul ca riscul unui al 
iloilea infarct a scazut cu 44% fata de cazul celor care nu au in- 
cercat s&-si schimbe firea ostila 17 . Un program imaginat de Wil¬ 
liams a avut aceleasi rezultate benefice 18 . Ca si in cazul progra- 
mului Stanford, el folosea elementele de baza ale inteligentei 
einofionale, cum ar fi con^tientizarea miniei pe masura ce ea se 
accentueaza, capacitatea de a o regia in momentul in care se de- 
»lan^eaza ^i empatia. Pacientilor li se cere sa reduca gindurile ci- 
ntce ostile pe m£sur& ce le observe. DacS aceste ginduri per¬ 
sists, trebuie sa incerce sa le scurtcircuiteze spunind (sau gin- 
ilind) „Stop!". Ei sint incurajati sa inlocuiasca gindurile cinice cu 
unele rezonabile, dar si pe cele de neincredere din situatiile limi- 
— de exemplu, cind un lift intirzie, sS caute o explicate be- 
nign^ si nu sa-si stimeasca minia, imaginindu-si ca o persoana 
fAra bim simt este direct raspunzatoare de acest inconvenient. In 
cazul intilnirilor neplacute, ei sint invatati sa perceapa lucrurile 
din perspectiva celuilalt — empatia fiind un adevArat balsam 
fmpotriva miniei. 

Sau asa cum spunea Williams: „Antidotul pentru ostilitate ar 
fi mai multa incredere. E suficienta o motivare puternicA. Atunci 
cind oamenii vad ca ostilitatea ii poate baga mai repede in mor- 
mint sint dispusi sa incerce un remediu " 

Stresul: o anxietate exagerata si nelalocul ei 

MA simt tot timpul stresata si tensionatA; totul a inceput cind eram 
in liceu. Eram o eleva cu 10 pe linie si mereu imi faceam griji pen¬ 
tru notele mele, dacS sint sau nu pe placul colegilor si al profesori- 
lor, sS nu cumva sS intirzii la scoala — si alte asemenea. Parintii mei 
ma obligau sa iau note mari si sa fiu un model pentru ceilalti... cred 
ca de aid mi se trage starea de tensiune, pentru ca problemele de 
stomac au aparut din anul doi de liceu. De atunci trebuie sa am ma¬ 
re grijS sa nu beau nimic care sa contina cofeina si nici sa nu maninc 
mincSruri condimentate. Am observat cS atunci cind ma ingrijorez 
sau sint stresata, stomacul meu se revolta; si cum mereu imi fac griji 
pentru ceva, imi este permanent greata. 19 

• 

Anxietatea — acea senzatie rieplacuta cauzata de tensiunile vie- 
jii — es te probabil emotia cu cea mai mare importanta ca dovada 
^tiintifica a legSturii dintre declansarea unei boli si vindecarea 
ei. Cind anxietatea ne ajuta sS infruntam o primejdie (lucru pre- 
supus util in evolutia omului), ea are un efect benefic, dar anxie¬ 
tatea vietii moderne este cel mai adesea exagerata si nelalocul ei 
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Sheffield din Anglia, studiind cum se comports in viatS cei care 
Mint foarte stresati. Cohen a constatat cS odatS cu stresul creste si 
pericolul de a contracta o rScealS. Doar 27% dintre subiectii pu- 
|ln stresati au rScit dupS ce au fost expusi virusului; cei foarte 
wtresati au racit in proportie de 47% — o dovadS clarS ca stresul 
sISbeste sistemul imunitar 23 . (in vreme ce acesta este un rezultat 
jtiintific ce confirms ceea ce toatS lumea a observat sau a bSnuit 
demult, el este considerat a fi o descoperire fundamentals ce 
respects rigorile stiintifice.) 

in mod similar, din studierea cuplurilor cSsStorite care au fS- 
cut liste cu nemultumiri apSrute in timpul certurilor conjugale, 
s-a dovedit cS: la trei sau patru zile dupS mai multe supSrSri au 
rScit sau au fScut o infectie a sistemului respirator. Perioada 
aceasta corespunde aceleia de incubatie in cazul virusilor ce 
provoacS rSceala — ceea ce sugereazS faptul cS sotii, fiind ex¬ 
pusi in momentele de ingrijorare sau de supSrare, au devenit 
mult mai vulnerabili 24 . 

Acelasi tipar stres-boalS infectioasS se pSstreazS si in cazul 
virusului care duce la aparitia herpesului — atit a celui de pe 
buza superioarS, cit si a celui care genereazS leziuni genitale. 
DupS ce oamenii au fost expusi acestui virus, el rSmine latent in 
corp, apSrind ocazional. Activitatea virusului ce declanseazS 
herpesul poate fi detectatS la nivelul anticorpilor din singe. Fo- 
losind aceastS unitate de mSsurS, reactivarea virusului herpesu¬ 
lui a fost descoperitS si la studentii la medicinS in perioada exa- 
menelor de sfirsit de an sau la femeile de curind divortate, ori la 
persoanele aflate intr-o continuS tensiune, avind in ingrijire un 
membru al familiei care suferS de boala Alzheimer 25 . 

Anxietatea sporitS nu duce doar la scSderea reactiei sistemu¬ 
lui imunitar; alte studii au relevat efecte adverse si in cadrul sis¬ 
temului cardiovascular, in vreme ce ostilitatea cronicS si crizele 
repetate de minie par sS insemne un rise mai mare de imbolnS- 
vire a inimii la bSrbati, emotiile cele mai periculoase, chiar mor- 
tale pentru femei sint anxietatea si frica. intr-un studiu fScut la 
Universitatea de MedicinS Stanford ce a numSrat peste o mie de 
bSrbati si de femei care suferiserS deja un infarct, acele femei ca¬ 
re 1-au fScut si pe al doilea erau profund marcate de cumplite te- 
meri si de anxietate. In multe cazuri, frica poate lua forma unor 
fobii paralizante: dupS primul infarct, pacientii nu mai conduc 
masina, renuntS la slujbS sau evitS sS mai iasS din casS 26 . Efec- 
tele perfide ale stresului mintal si ale anxietStii — cele produse 
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de o mare tensiune la serviciu sau de o viata foarte dificila, cum 
ar fi cea a unei mame care-si creste singurS copilul, fiind nevoi- 
ta sa se ocupe de el si s3 aiba §i o slujba, apar la nivel anatomic 
De exemplu, Stephen Manuck, psiholog la Universitatea din Pit¬ 
tsburgh, a trecut 30 de voluntari printr-o serie de stari anxioase, 
momtorizind starea singelui acestora, in care a ap3rut o substan- 
ta secretata de celulele lui, numita adenozin trifosfat, care poate 
declansa modificari la nivelul vaselor de singe. Acest fapt poate 
duce la crize de inima sau la atacuri cerebrale. Atunci cind vo- 
luntarii au fost supusi unui stres intens, nivelul de adenozin tri¬ 
fosfat a crescut brusc, ca si ritmul cardiac si tensiunea. 

E de inteles ca riscurile de imbolnavire par mai mari pentru 
cei ale caror slujbe sint mai „stresante": ei trebuie sa indepli- 
neasca sarcini sub o putemica presiune a pretentiilor fata de ei, 
desi nu au nici un control asupra felului in care vor fi indeplini- 
te acele sarcini (acest lucru duce, de exemplu, la faptul c3 exista 
multi soferi de autobuz care sufera de hipertensiime). Iptr-un 
studiu asupra a cinci sute saizeci si noua de pacienti cu cancer 
rectal si un grup comparativ, cei care au declarat ca in cei zece 
ani anteriori au avut slujbe foarte stresante erau de cinci ori mai 
expusi cancerului decit cei care nu cunosteau stresul 27 . Cum ni¬ 
velul de stres este atit de mare, tehnicile de relaxare ce contraba- 
lanseaza in mod direct declansarea stresului se folosesc in trata- 
mentele chimice pentru a reduce simptomele intr-un mare nu- 
mar de boli cronice. Printre acestea se numara bolile cardiovas¬ 
culare, citeva tipuri de diabet, artritele, astmul, problemele gas¬ 
trointestinal si durerile cronice, pentru a mentiona doar o par¬ 
te dintre ele. Intr-o oarecare masura, toate simptomele sint agra- 
vate de stres si de problemele emotionale; daca pacientii reusesc 
sa se destinda si sS-si stapineasca sentimentele nelinistitoare, ei 
pot sa amine sau chiar sa scape de simptomele respective 28 . 

Costurile medicale ale depresiei 

Dintr-odata, i s-a pus diagnosticul. Cancerul de sin intrase in meta- 
staza, celulele maligne reaparuserS si se extinsesera la citiva ani du- 
p3 o operatie care fusese socotita o reusitS. Doctorul nu-i mai putea 
vorbi despre un tratament, iar chimioterapia i-ar fi putut oferi cel 
mult inca vreo citeva luni de viata. Era de inteles ca trecea printr-o 
stare depresiyS astfel incit ori de cite ori mergea la oncolog izbuc- 
nea in lacrimi. Reactia doctorului era de fiecare data aceeasi: o pof- 
tea sa iasci imediat din cabinet. 
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In afara de rSceala jignitoare a oncologului, oare nu cumva 
conta din punct de vedere medical si faptul ca el nu trata starea 
de permanenta tristete a pacientei? Cind o boala ajunge sa fie 
atit de virulenta, este putin probabil c3 vreo emotie de vreun fel 
ar mai putea avea un efect considerabil asupra evolutiei bolii. In 
vreme ce depresia femeii categoric c3 ii inrautatea aceste ultime 
luni de viata, dovada medicals clara ca melancolia poate afecta 
evolutia cancerului este inca indoielnica 29 . Lasind de-o parte 
cancerul, o multime de studii au sugerat ca depresia joaca vrn rol 
important in alte boli, mai ales in inrautatirea lor. Aceasta influ- 
enta este atit de covirsitoare, incit pacientilor cu boli grave care 
sint deprimati este necesar sa le fie tratata si depresia. 

Una dintre complicatiile care survin in tratarea depresiei la 
cei deja bolnavi este faptul ca simptomele acesteia, inclusiv pier- 
derea poftei de mincare si letargia, sint confundate cu usnrinta 
cu semnele altor boli, mai ales de catre doctorii care nu au des- 
tula experienta in diagnosticarea psihiatrica. Incapacitatea de a 
diagnostica depresia poate sS devinS o problems suplimentarS, 
pentru cS depresia trece neobservata si netratata ca in cazul 
pacientei care plingea deoarece cancerul de sin intrase in meta- 
staza. Esecul in diagnosticare si netratarea depresiei create riscul 
de deces in cazul bolilor grave. 

De exemplu, in cazul a 100 de pacienti carora li s-a fScut un 
transplant de maduvS osoasa, 12 din cei 13 care au suferit de- 
presii au murit in primul an dupa transplant, in vreme ce 34 din¬ 
tre ceilalti 87 incS mai trSiaU si dupa doi ani 30 . In cazul pacienti¬ 
lor cu boli cronice de rinichi care fac dializa, cei carora li s-a 
diagnosticat o depresie majora e probabil sS moarS in urmStorii 
doi ani; depresia este un puternic factor de determinare a mo- 
mentului mortii, chiar mai important decit oricare alt simptom 
medical 31 . Drumul care face legatura intre emotie si starea me¬ 
dicals nu este unul biologic, ci unul atitudinal. Pacientii depri¬ 
mati se pling mult mai tare de regimul medical — trisind, de 
exemplu, in diets, ceea ce-i expune unui rise crescut. 

Si bolile de inima sint accentuate de depresie. intr-un studiu 
facut pe 2832 de bSrbati si femei de virsta mijlocie ce au fost ur- 
mSriti de-a lungul a doisprezece ani, cei care au dat dovada de 
o permanenta disperare si o lipsS cronica de speranta au murit 
in mai mare numSr de boli de inimS 32 . In cazul celor 3% care 
erau cel mai grav deprimati, riscul de a muri de inimS era de pa- 
tru ori mai mare decit la cei care nu erau deprimati. 
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Se pare ca depresia induce un rise de imbolnavire foarte cres- 
cut pentru cei care au supravietuit unui infarct. Wr-un studm 
ectuai asupra unor pacienti dintr-un spital din Montreal care 
au fost external! dupa ce fusesera tratati in urma unui infarct, 
p cientn deprimati au prezentat un rise mult mai mare de a 
muri in urmatoarele sase luni. Cam unu din opt pacienti serios 
ITT dednci ori mai primejdie dedt ceilalti sa sufe- 
uj Similara ~ de exem PlU/ sa moara de inima din ca- 

UZa Un f disfunc * u a ventriculului sting sau a altor probleme ale 

rl Printre P ° sibilele mec anisme ca- 

sura nnS-Vf P f 1Ca d ® “ depresia s P ore ? te intr-o asemenea m3- 
sura posibilitatea unui mfarct ulterior se numSrS efectele sale 

asupra ntmului cardiac, care creste riscul unei aritmii fatale. 
n . ^ c onstatat cS depresia este cea care complica refacerea du¬ 
pa o fractura de col de femur. Intr-un studiu efectuat asupra 

evaTuatr 1 f Sta CU fraCtUrS de ?old ' dteva mii ™ fost 

evaluate psihiatnc la internare. Cele care sufereau de depresie 

au stat internate in medie cu opt zile mai mult decit cele cu frac- 

“ lare ' dar Care nU Sufereau de de P resie doar o treime 
dmtre ele au mai reusit vreodata sa mearga. Dar femeile depri- 

mate care odata cu celelalte ingrijiri medicale au primit si un 
ajutor psihiatnc pentru depresia lor au avut nevoie de mai puti- 
na terapie fizicS de recuperare pentru a merge din nou si au fost 
reinternate de mai putine ori in urmatoarele trei luni dupa pri- 
ma externare. r K 

In mod similar, atunci cind au fost studiati pacientii a caror 
stare era atit de grava incit se numarau printre primii 10% care 
neces^au servicii medicale - adesea pentru c3 sufereau de boli 
ultiple, cum ar fi, de exemplu, probleme cardiace si diabet — 
unui dm sase suferea de depresii grave. Atunci cind acestor pa¬ 
cienti le-a fost tratata problema depresiei, numarul de zile din- 

m C3re 6raU inca P abili de vreo activitate a sc3zut de la 
79 la 51 pentru cei cu depresii grave si de la 62 de zile pe an la 
18 pentru cei tratati de depresii usoare 34 . K 

AVANTAJELE MEDICALE ALE EMOTIILOR 
POZITIVE 

Tot mai multele dovezi referitoare la efectele medicale ad¬ 
verse produse de minie, anxietate si deprimare sint de-a dreptul 
coplesitoare. Atit minia cit si anxietatea, atunci cind sint cronice 
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put predispune la o intreaga gama de boli. Chiar daca depresia 
» nr putea sa nu-i faca pe oameni mai vulnerabili la imbolnaviri, 
lit mod sigur ea aduce prejudicii capacitatii de insanatosire si 
wpore^te riscul de deces, mai ales la pacientii mai firavi si care 
rint in stari grave. 

Daca aceasta forma de nemultumire emotionala cronica este 
ile multe ori toxica, emotiile pozitive pot fi tonice — pin& la un 
nnumit punct. Asta nu inseamnS in nici un caz ca emotia poziti- 
vft vindeca sau ca risul ori fericirea pot schimba singure cursul 
unei boli grave. Ceea ce ofera emotiile pozitive pare destul de 
greu perceptibil, dar facindu-se studii pe un mare numar de 
persoane, se pot desprinde citeva efecte din masa de variabile 
complexe care afecteaza cursul bolii. 

Pretul pesimismului — si avantajele 

optimismului 

Ca si in cazul depresiei, exista un cost medical al pesimismu¬ 
lui — si avantaje ce corespund optimismului. De exemplu, 122 
de barbati care suferisera deja un infarct au fost evaluati in pri- 
vinta gradului de optimism sau pesimism. La opt ani dup& ac¬ 
cident, dintre 25 cei mai pesimisti, 21 muriserS; dintre 25 cei mai 
optimisti, doar 6 murisera. Perspectiva lor mintala s-a dovedit a 
fi un mai bun indiciu de supravietuire decit orice alt factor me¬ 
dical de rise, inclusiv daunele aduse inimii in urma primului in¬ 
farct, blocajul arterial, colesterolul sau tensiunea. Intr-un alt stu¬ 
diu, pacientii care au facut o operatie de by-pass si care erau mai 
optimisti si-au revenit mai repede si au avut mai putine compli- 
catii medicale in timpul operatiei si dupa aceea decit pacientii 
pesimisti 35 . 

Ca ruda apropiata a optimismului, speranta are puteri vin- 
decatoare. Cei care au multa speranta este firesc sa depaseasca 
mai usor marile incercari, inclusiv problemele medicale. Intr-un 
studiu efectuat asupra unor persoane paralizate in urma unor 
accidente la coloana, cei care au avut mai multa speranta au fost 
in stare sa obtina o mobilitate fizica mai mare comparativ cu cei¬ 
lalti pacienti cu accidente similare, dar care s-au simtit mai pu- 
fin plini de sperante. Speranta este extrem de graitoare in cazul 
paraliziilor produse de accidentele la coloana, avind in vedere 
ca tragedia se petrece de obicei la persoane cam de douazeci de 
ani si este urmarea unui accident, iar paralizia se instaleaza pen¬ 
tru tot restul vietii. Felul in care reactioneaza din punct de vede- 
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re emotional persoana paralizatS va avea urmSri asupra masu 
rii in care ea va face eforturi ce i-ar putea aduce o mai buna func- 
tionare fizica si sociala 36 . 

Exista mai multe explicate ale faptului c 3 o perspectiva opti- 
mista sau pesimista are consecinte asupra s3natatii. O teorie 
presupune ca pesimismul duce la depresie, care ajunge s 3 inter¬ 
feres cu rezistenta sistemului imunitar la tumori si infectii - 0 
speculate nedemonstrata deocamdata. Sau poate ca pesimistii 
se neghjeazape ei insisi — unele studii au constatat c 3 pesimis- 
1 umeaza si beau mai mult, fac mai putin sport decit optimis- 
x general sint mai neatenti in privinta obiceiurilor cu ade- 
varat sanatoase. Ei bine, se poate intimpla ca intr-o buna zi fizio- 
ogia sperantei s3 fie prin ea ins3si im ajutor din punct de vede- 
re biologic in lupta trupului impotriva bolilor. 

Cu putin ajutor din partea prietenilon 
valoarea medicala a relatiilor interumane 

Pe lista nscunlor emotionale periculoase pentru s3natate pu- 
tem ad3uga si t3cerea — iar legaturile emotionale strinse se afla 
pe lista de factor! protectori. Studiile f 3 cute de-a lungul a peste 
douazeci de am si m care au fost implicate peste treizeci si sap- 
te de mu de persoane au ar3tat c3 izolarea sociala - sentimen- 
tul ca nu ai cui s3-i impartasesti emotiile sau nu ai cu cine intre- 
me o legatura strinsd — dubleaza riscurile de imboln 3 vire sau 
de deces . Izolarea in sine, conchide un raport din 1987 din re¬ 
vista Science, „este la fel de importanta pentru rata mortalitatii 
ca si fumatul, tensiunea arteriala mare, colesterolul crescut obe- 
zitatea si lipsa de miscare". Intr-adevar, fumatul sporeste riscul 
de deces doar de 1,6 ori, in vreme ce izolarea sociala de 2 ori, 
prezentind astfel un pericol si mai mare pentru s 3 natate 38 . 

Izolarea este mai grea pentru b3rbati decit pentru femei Nu- 
marul barbatilor izolati care mor este de dou 3 sau de trei ori mai 
mare decit al celor care au strinse legaturi sociale; pentru femei- 
le izolate, riscul este de 1,5 ori mai mare decit pentru cele cu o 
viata sociala bogata. Aceasta diferenta dintre b 3 rbati si femei in 
pnvmta impactului izolarii se poate datora faptului c 3 femeile 
inclina s3 aiba relatii emotionale mai apropiate; astfel, citeva le¬ 
gaturi sociale sint suficiente pentru o femeie comparativ cu un 
num3r mic de prieteni pentru un b 3 rbat. 

Desigur c3 singuratatea nu este acelasi lucru cu izolarea; 
multi oameni care traiesc singuri sau se intilnesc cu putini prie- 
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(tmi sint totusi multumiti si saMtosi. Mai curind conteazS senti- 
mrntul subiectiv de izolare de lume si faptul c& nu au cui sS se 
utlreseze, ceea ce sporeste riscul de imbolnavire. Aceasta consta- 
tim? este tot mai amenintatoare, avind in vedere izolarea crescin- 
tlil generate de uitatul la televizor si de pierderea obiceiurilor 
iociale, de faptul c^ nu se mai merge la cluburi, ca in societ^tile 
urbane moderne nu se mai fac vizite si nu mai au aceeasi impor¬ 
ts nici grupurile de ajutorare cum ar fi Alcoolicii Anonimi, ca 
tillocuitori ai comunitatii. 

Puterea izol&rii constituie un factor de rise al mortalitatii — 
inr legaturile apropiate au un efect vindecator — cel putin asa se 
poate constata dintr-un studiu facut pe o suta de persoane care 
nu fost supuse unui transplant de maduva 39 . Dintre pacientii ca- 
w au beneficiat de un puternic sprijin emotional din partea par- 
lenerului de viata, a familiei sau a prietenilor, 54% au supravie- 
|uit transplantului mai bine de doi ani, spre deosebire de doar 
20 % dintre cei care nu au avut decit foarte putin sprijin din ex- 
terior. 

In mod similar, persoanele mai in virsta care au facut infarct, 
dar care aveau doua sau mai multe persoane in jurul lor, deci se 
puteau bizui pe un sprijin emotional, au de doua ori mai multe 
$anse sa supravietuiasca mai bine de un an dupa infarct decit cei 
care nu au nici un sprijin 40 . 

Dar poate ca dovada cea mai graitoare a puterii de vindeca- 
re a legaturilor strinse o aduce un studiu facut in Suedia si pu- 
blicat in 1993 41 . Toti barbatii care traiau intr-un oras din Suedia, 
la Gotteborg, si erau nascuti in 1933 au avut ocazia sa faca un 
consult medical gratuit; sapte ani mai tirziu, 752 dintre barbatii 
care venisera la acest consult au fost din nou contactati. Dintre 
ace^tia, 41 murisera intre timp. 

Printre barbatii care au declarat initial ca traiesc intr-un stres 
emotional puternic s-a inregistrat o rata a mortalitatii de trei ori 
mai mare decit in rindul celor care au spus ca due o viata calma 
$i linistita. Tulburarile emotionale se datorau unor probleme 
cum ar fi cele financiare grave, nesiguranta locului de munca 
sau concedierile, faptul ca erau implicati in vreun proces sau ca 
treceau printr-un divort. Faptul de a avea trei sau mai multe 
dintre aceste probleme in anul de dinaintea consultului a deve- 
nit un factor prevestitor mai puternic pentru moartea lor in ur- 
matorii sapte ani decit indicatorii medicali, precum tehsiune 
crescuta, trigliceride crescute sau nivelul colesterolului crescut. 
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Si totusi, prmtre cei care au spus c* au o viata intima sigurfl, 
pe care se pot bizui — o sotie, prieteni apropiati — nu s-ainre 

Sf ’ v m Z i rdatl£ ^ nki Unfd Intre stresul mare ^ta mortal, 
tn. Faptul ca aveau cui s* se adreseze si cu cine s* vorbeasc* 

faptul ca existau persoane care puteau sa le ofere o mingiiere un 
sprijrn sau o sugestie l-a aparat de impactul mortal cu rigorile si 
. traumele vietii. 5 5 

nar Ca , llta i tea rela ' i 1 ilor interumane, precum si numarul acestora 
par a fi cheia rezolvarii situatiilor de stres. Relatiile negative isi 
au si ele costul lor. Certurile in casnicie, de exemplu, au un im¬ 
pact negativ asupra sistemului imunitar 42 . Un studiu f*cut asu- 
pra unor colegi de camin de la o facultate a aratat c* masura in 
care acestia se ur*sc intre ei determina riscul de a raci sau de a 
face gripe precum si vizite la doctor. John Cacioppo, psiholog la 

lelriWH deStat ° hl °' C3re a f3cut acest shrdiu asupra^o- 
legilor de camera, mi-a spus: „Este cea mai important* relatie 

dm viata, sint oamem cu care te vezi zi de zi si deci totul devine 
de o important* crucial* pentru s*n*tate. Cu cit o relatie este 

“Sat" V,a!a ' “ atit “ CMeazS mai mult P® 1 ™ 

Forta vindecatoare a sprijinului emotional 

In Minunatele aventuri ale lui Robin Hood, Robin ii sfatuieste 
pe cei care i se alStur*: „Spuneti-ne necazurile voastre si vorbiti 
deschis. Intotdeauna un suvoi de vorbe alin* o inim* intristat*- 

mutiP " C r m ^ d ! , dmmul Unui bara j unde s ' au adunat prea 
multe. Aceast* mtelepciune popular* are un mare merit; se pa¬ 
re ca a spune tot ce ai pe suflet ajut*, devine chiar un bun medi- 
cament atunci cind apar probleme cu inima. O aplicare stiintifi- 
c* a sfatulm lui Robm vine din partea lui James Pennebacker 
psiholog la Southern Methodist University, care a arStat in urma 
unui sir de experience c* dac* ii facem pe oameni s* vorbeasc* 
despre lucrunle care h fr*mint* acest lucru poate avea un efect 
medical benefic . Metoda lui este remarcabil de simpl*: le cere 
oamenilor s* sene vreme de cincisprezece sau douazeci de mi- 
nute pe z!, cam cinci zile, despre „experienta cea mai traumati- 
zrnita dm mtreaga existent*" sau despre grijile presante ale mo- 
menhi lui Ceea ce oamenii scriu poate fi tinut doar pentru ei. 

echil imediat al acestei confesiuni este uimitor: sporeste 
functia imunitar*. In urmStoarele sase luni, sint mult mai puti- 
ne vizite la policlinic*, scade numarul zilelor de concediu medi- 
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cal, ba chiar se imbun&tateste si functionarea enzimelor din fi- 
cat. Mai mult, cei care si-au notat lucruri care inregistreaza clar 
Nentimentele care ii framinta au ^i avut cele mai mari progrese 
la nivelul functiei imunitare. In urma acestei experience, s-a ga- 
Hit „cea mai sanatoasa" cale de a aerisi putin atmosfera ginduri- 
lor care macina; la inceput, era exprimat un mare grad de triste- 
|e, anxietate, minie — in functie de sentimentele care apareau 
atunci cind se deschidea im subiect delicat; apoi, in urm&toare- 
le zile, se inchega o povestire care descoperea un fel de sens in 
trauma sau in chinul respectiv. 

Acest proces desigur c£ seam&na cu ceea ce se intimpla 
atunci cind oamenii isi exploreazS nelinistile prin psihoterapie. 
Intr-adevar, constatarile lui Pennebacker sugereaz^ un motiv 
pentru care alte studii aratS ca pacientilor care fac psihoterapie 
pe lingS operatii sau tratamente medicale adesea le este mai bi¬ 
ne din punct de vedeve medical decit celor care fac doar simple tra¬ 
tamente medicale 45 . 

Poate c& una dintre cele mai rSsun^toare demonstratii ale 
impactului clinic al sprijinului emotional a fost inregistrat in 
grupurile de femei cu cancer la sin in faza de metastaz^ avansa- 
ta de la Universitatea Medicals Stanford. Dupa tratamentul ini¬ 
tial, care adesea a insemnat si o operatie, cancerul acestor femei 
a revenit si s-a extins in intreg corpul. Era doar o chestiune de 
timp din punct de vedere clinic pin& ce boala le va ucide. Dr. Da¬ 
vid Spiegel, care a condus acest studiu, a fost la rindul lui uluit 
de aceste descoperiri, ca de altfel si lumea medicala: femeile cu 
o forma de cancer avansat la sin care mergeau saptaminal la in- 
truniri cu alte persoane cu aceleasi probleme au trait de douft ori 
mai mult decit cele care au infruntat boala pe cont propriu 46 . 

Toate femeile au primit acelasi tratament standard; singura 
diferenta a fost ca unele au participat la aceste intilniri de grup, 
unde s-au putut descarca in fata celor care le intelegeau si erau 
dispuse sa le asculte temerile, durerile si supararea, Adesea, 
acesta era singurul loc unde femeile puteau vorbi deschis de¬ 
spre aceste emotii, pentru ca celelalte persoane din viata lor nu 
se incumetau sa discute cu ele despre cancer si despre moartea 
iminenta. Femeile care au mers la aceste intruniri au trait trei- 
zeci si sapte de luni, in medie, in vreme ce cele care nu au mers 
la aceste intruniri au murit in medie in urmatoarele nouaspreze- 
ce luni — cresterea sperantei de viata in cazul acestor paciente 
fiind mai presus de medicatie sau de alte tratamente de orice fel. 
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Sciu a?a cum spunea dr. Jimmie Holland, psihiatrul sef oncolog 
de la Spitalul de Urgent* Sloan-Kettering, un centru de tratare a 
cancerului dm New York: „Orice pacient cu cancer ar trebui sA 
parbcipe la acest tip de intruniri!ntr-adev*r, dac* acesta ar fi 
tost un nou medicament care s* sporeasca speranta de viatA 
compannle farmaceutice s-ar fi batut pe el care s*-l produca mai 

APORTULINTELIGENTEIEMOTIONALE 
LA iNGRIJIRILE MEDICALE 

In ziua in care am f*cut im consult medical de rutin* si s-au 
descoperit urme de singe in urina mea, doctorul m-a trimis s* 
fac analize si pentru aceasta mi s-a facut o injectie cu o substan- 
jf de contrast radioactiv*. M-am intins pe o mas* sub un aparal 
de radiografiere si mi s-au facut mai multe radiografii ale felu- 
lm cum a reactionat substanta de contrast in rinichi si vezica uri- 
nar*. Nu m-am dus singur s*-mi fac aceast* analiz*: a venit cu 
mme un pneten apropiat, si el tot medic, care tocmai era in vizi- 
t* si s-a ofent sa m* insofeasc* la spital. A stat in incapere cit mi 
s-a f*cut radiografia si aparatul s-a rotit de citeva ori pentru a 
prinde imaginea din mai multe unghiuri, facind zgomot de fie- 
care dat*; rotatie, clic, rotatie. 

A durat cam o or* si jumatate. La sfirsit, im specialist in boli 
de rinichi a mtrat repede in incSpere, s-a prezentat in fug* si a 
disparut pentru a analiza radiografiile. Nu s-a intors s*-mi spu- 
na ce a vazut. 

Cind tocmai plecam de acolo impreun* cu prietenul meu 
am trecut pe ling* nefrolog. Fiind inc* destul de ametit de aceas- 
ta analiz*, n-am avut prezenta de spirit s*-i pun o intrebare ca¬ 
re ma frammtase toat* dimineata. In schimb, a fScut-o prietenul 
meu: Doctore", a spus el, „tat*l prietenului meu a murit de 
cancer la vezica urinar*. E foarte ner*bd*tor s* afle dac* se v*d 
ceva urme de cancer la radiografie." 

,,Nu e nimic anormal", a fost replica scurt* a nefrologului 
grabit sa mearga la urmatorul pacient. 

Incapacitatea mea de a pune vreo intrebare in privinta lucru- 
nlor care mS preocupau se repet* de mii de ori zilnic in spitale 
si clinici. Un studiu facut asupra unor pacienti care asteapta sa 
m ^ re , a d ° ctor arata c* fiecare are in medie trei sau mai multe 
intrebari de pus medicului. Dar cind pacientii pleac* din cabi- 
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He), nu au g*sit rSspuns decit la o intrebare si jumState in me- 
<llr 17 . Aceste constatari vizeaza felul in care multe dintre ne> 
Voile emotionale ale pacientilor nu sint satisfacute de stilul actual 
de practicare a medicinei. Intrebarile care nu-si gasesc raspuns 
creeazS incertitudini, temeri si exagerari. Totodata, ii determina 
pe pacienti sa urmeze regimuri medicale pe care nu le inteleg in- 
fru totul. 

Exista multe feluri prin care medicina ar putea sa-si l^rgeas- 
(| viziunea despre ceea ce inseamn^ s&natate, incluzind realitS- 
|tle emotionale ale bolii. Mai intii, pacientii ar putea primi infor¬ 
ma Jii mai complete, esentiale in privinta hotaririlor pe care tre- 
buie s& le ia referitor la ingrijirile medicale; unele servicii oferS 
In prezent oricui apeleazS la ele r^spunsuri pe calculator, prin 
consultarea literaturii medicale in privinta lucrurilor care ii su- 
pftrS, astfel incit pacientii pot deveni un fel de parteneri egali ai 
medicilor in a lua hot&riri in cuno^tinta de cauza 48 . O altS abor- 
dare ar fi programele care in citeva minute ii invatS pe pacienti 
Nil punS intrebari eficiente doctorilor, astfel incit sa aiba oricind 
trei intrebari in gind, incS de cind asteapta in fata cabinetului, si 

ias^ de acolo cu r&spunsuri la ele 49 . 

Momentele in care pacientii au de infruntat o operatie sau 
analize numeroase si dureroase sint pline de anxietate — $i re- 
prezint^ o ocazie de a aborda dimensiunea emotionala a situa- 
fiei. Unele spitale au deja un sistem de informare a pacientilor 
fnaintea operatiei, pentru a-i ajuta sS-si potoleascS temerile si s^ 
i^i stSpineascS starea de disconfort — de exemplu, invStindu-i 
pe pacienti diverse tehnici de relaxare, raspunzindu-le la intre¬ 
bari cu mult inainte de operatie si spunindu-le cu citeva zile mai 
inainte prin ce vor trece in perioada de refacere. Rezultatul: pa¬ 
cientii isi revin in medie cu doua sau trei zile mai devreme 50 . 

Sa fii pacient intr-un spital poate fi uneori o mare singurata- 
te si o experienta care presupune multa neajutorare. Dar unele 
spitale au inceput sa proiecteze camere unde diversi membri ai 
familiei sa poata ramine cu pacientii, gatindu-le si avind grija de 
ei ca acasa — o etapa care, culmea, este foarte des intilnita in 
Lumea a Treia 51 . 

Tehnicile de relaxare pot sa-i ajute pe pacienti sa depaseasca 
nepiacerile ce insotesc unele simptome, precum si emotiile care 
declanseaza sau exacerbeaza simptomele. Un model exemplar 
este Jon Kabat-Zinn si clinica sa de reducere a stresului din ca- 
drul Universitatii Medicale din Massachusetts, unde exista un 
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curs de zece sSptSmini de tehnici mintale si yoga pentru |>« 
cienti; accentul se pune asupra episoadelor emotionale asa cum 
apar ele si asupra practicii zilnice care oferS o relaxare proftm 
da. Spitalele au realizat si casete cu diverse instructiuni din c« 
drul cursului si care sint disponibile pentru televizoarele pn 
cientilor — un regim emotional mult mai bun pentru cei aflaji l,i 
pat decit obisnuitele seriale siropoase 52 . 

Relaxarea si yoga sint de asemenea miezul unui program in 
ovator pentru tratarea bolilor de inimS, program creat de dr 
Dean Ornish 53 . Dupa un an de aplicare a acestui program, care 
presupune si un regim fSrS grasimi, la pacientii ale caror boll 
cardiace au fost destul de grave incit sa se ajunga la un by-pass 
coronarian s-a schimbat felul de coagulare arteriala. Ornish mi -11 
spus cS tehnicile de relaxare sint partea cea mai importantS n 
programului. Ca si in cazul lui Kabat-Zinn, se profits de ceea ct* 
dr. Herbert Benson numeste „reactia de relaxare", contrariul fi- 
ziologic al declansarii stresului, care concurs la un mare numSr 
de probleme medicale. 

In final, conteaza valoarea medicals adSugatS a unui doctor 
empatic sau a unei asistente care se aflS pe aceeasi lungime de 
undS cu pacientii, care sS poatS sS asculte si sS se facS ascultaji. 
Aceasta presupune crearea „unei relatii axate pe ingrijire" si pe 
recunoasterea faptului cS relatia dintre medic si pacient este in 
sine un factor extrem de semnificativ. Aceste relatii ar putea fi 
mult mai solide dacS educatia medicals ar presupune si unelte 
minime de inteligentS emotionalS, mai ales constientizarea de 
sine si arta empatiei si a ascultatului 54 . 

SPRE o medicinA cAreia sA-i pese 

Acesti pasi sint doar un inceput.' Dar pentru ca medicina 
sS-si lSrgeascS viziunea intr-o asemenea mSsurS incit sS inglobe- 
ze si impactul emotiilor, trebuie sS se ajungS la luarea in serios 
a douS implicatii importante ale descoperirilor stiintifice. 

1. Ajutarea oamenilor astfel indt ei sa-si stdpineasca mai bine supa- 
rarile — minia, anxietatea, depresia, pesimismul si singurdtatea — 
este o forma de prevenire a imbolndvirilor. Avind in vedere cS date- 
le indicS o toxicitate a acestor emotii atunci cind ele sint cronice, 
fiind similare cu fumatul, sprijinirea oamenilor pentru a le trata 
mai bine poate avea un efect medical potential la fel de mare ca 
atunci cind fumStorii inrSiti sint convinsi sS se lase de fumat. O 
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I, ft*idalitate de a face asta si care ar avea un efect larg asupra!sS- 
LjUii publice ar fi aceea sS li se impSrtSseasca copnlor multe 
,|lutre abilitStile inteligentei emotionale, astfel incit ele sa devi- 
I nit un obicei de o viatS. Un alt rezultat important in strategia 
BrfventivS ar putea fi obtinut prin invStarea stapmini emotiilor 
cStre cei care ajung la virsta pensionSrii, avind m vedere cS 
Nlnrea emotionalS pozitivS este un factor determinant m privin- 
U viitorului lor, si anume dacS vor avea un declin rapid sau vo 
trtflori. Un al treilea grup tints ar putea fi a^a-numitele popu - 
Hi cu riscuri mari — cei foarte sSraci, mamele care muncesc si-si 
crcsc singure copiii, cei care loeuiese in cartiere cu o ratS mare a 
i riminalitStii si alte situatii similare — traiul lor fund intr-o ve§- 
nlcS tensiune; cu un mai bun sprijm medical ei si-ar putea sta 

ulni emotiile care decurg din aceste forme de stres. 

2 . Mulfi pacienfi ar avea de tiu?tigat considerabil dacd nevoile lor psi- 
Iwlogice ar fi satisfitcute odatd cu cele care presupun doar o ingripre 
medicaid. Chiar dacS deja s-au fScut pasi spre o ingrijire mai 
omenoasS - in sensul cS doctorul sau infirmiera ofera unui pa¬ 
cient tulburat mingiiere si consolare — se mai pot inca face mu¬ 
te. Dar ingrijirea emotionalS este si ea o ocazie prea adesea rata- 
tS datoritS felului in care se practicS astazi medicina; deocamda- 
tS este o patS oarba pentru medicinS. In ciuda tot mai numeroa- 
selor date asupra utilitStii ingrijirii nevoilor emotionale, precum 
«i a celor referitoare la legSturile dintre centrul emotional al cre- 
ierului si sistemul imunitar, multi docton continua sS fie seep 
tici in privinta importantei clinice a emotiei pacientilor lor, con- 
siderind aceastS dovadS ca neinsemnatS sau ca anecdo ica, ca o 
„exagerare" sau, ceea ce este si mai grav, ca o modalitate de au- 
toreclamS pentru unii. 

Desi tot mai multi pacienti sint in cSutarea unei ingrijiri me¬ 
dicale mai umane, ea este pe cale de disparitie. Sl g ur ca ™‘ 
exists asistente care se dedicS trup si suflet si docton carele acor- 
dS pacientilor o ingrijire plinS de tandrete si sensibilitate. Dar cum 
cultura medicals in sine este in schimbare, fund tot mai atenta la 
imperativele lumii afacerilor, e tot mai greu sa gasesti asa ceva. 

Pe de altS parte, exists si un avantaj in afaceri daca ofen o 
medicinS mai omenoasa: tratarea emotionalS a pacientilor stre- 
sati dupS cum aratS primele dovezi, poate insemna si o econo- 
mie de bani - mai ales in mSsura in care previne sau amina ins- 
talarea bolii sau ii ajutS pe bolnavi sS se vindece mai repede. In- 
tr-un studiu fScut asupra unor persoane mai in virstS, cu trac- 
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tun de sold de la Facultatea de Medicina Muntele Sinai din 

tJteH Y ° rk ?1 J 3 ^ orthwestern University, pacientii care au foM 
ra ah si pentru depresie pe ling* ingrijirile ortopedice firesti mi 
fost externa ti in medie cu doua zile mai devreme; economise 1,, 
tale la cei o sutS si ceva de pacienti au fost de 97 361 de dolari 
reprezentind costurile medicale ce nu au mai fost necesare 55 

de dnrtn^U 63 W" “ *“* ** S * fie mai multumi|i 

de doctoral lor si de tratamentul medical. Pe pietele medicale 

incS m devenire, unde pacientii adesea au de ales intre solutii de 
sanatate competitive, nivelul de satisfactie va infra fara indoiaM 
in aceasta ecuatie atunci cind ei vor decide - experientele nefo 
ricite u pot determina pe pacienti sa meargS la alt doctor, in vre- 
me ce cei multumiti vor deveni fideli. 

In final poate fi si o chestiune de eticS medicals. Intr-un edi¬ 
torial dm Journal of the American Medical Association, care comen- 
ta un raport referitor la faptul cS depresia sporeste de cinci orl 
rata mortalitatii dupa un infarct, se scria: „Demonstratia clarS c& 
actorn psihologici cum ar fi depresia si izolarea socials predis- 
pun pacientii cu boli coronariene la un si mai mare rise face sil 

devinS o lipsS de eticS faptul cS acesti factor! nu suit tratati a ? a 
cum se cu vine. 56 ' 9 

DacS descoperirile referitoare la emotii si la sSnState nu au 
arStat mare lucru, acest lucru se datoreazS faptului cS persona- 

1 m ,f , x al neg l,eaza ceea ce fimt oamenii atunci cind se lupta 
cu o boalS cromca sau gravS. InsS aceastS situatie nu mai poate 
conhnua. E momentul ca medicina sS acorde o atentie metodic.l 
legaturu dmtre emotie si sanatate. Ceea ce acum reprezinta ex- 

ar putea I’ ar trebui sa devina regula pentru a avea 
la dispozitie o medicina cSreia sa-i pese de noi. MScar ar fi una 
mai omenoasa, iar pentru unii ar putea insemna o grabire a re- 
tacern „Compasiunea", asa cum spunea un pacient intr-o scri- 
soare deschisS cStre chirurgul sau, „nu inseamna doar sS tii pe 
cineva de mm3, ci inseamnS un medicament cu adevarat efi- 
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Urm&toarea situatie este o adevarata drama in orice familie. Carl si 
Ann tocmai li aratS fetitei lor de cinci ani, lui Leslie, cum functionea- 
z a un-nou joc video. Dar de indata ce Leslie incepe sa se joace, pa- 
rintii incearcS cu nerSbdare sa „o ajute", incurcind-o mai mult. Apar 
tot felul de comenzi contradictorii. 

„La dreapta, la dreapta — stop. Stop. Stop!'', striga Ann, mama, vo- 
cea ei crescind in intensitate si in ner&bdare, in vreme ce Leslie isi 
musca buza si se uita cu ochi mari la ecran, incercind sa respecte 
aceste indicatii. 

„Vezi, nu te-ai aliniat... Mai la stinga! La stinga!", a poruncit brusc 
Carl, tatal fetei. 

Intre timp, Ann, dindu-si ochii peste cap de nemultumire, a inceput 
sa tipe peste sfaturile lui: „Stop! Stop!" 

Nereusind sa-si multumeasca nici tatal, nici mama, Leslie a inceput 
sa-si inclesteze maxilarul ^i sS clipeasca tot mai des, pina ce i s-au 
umplut ochii de lacrimi. 

Parintii au inceput sa se certe intre ei, ignorind lacrimile lui Leslie. 
„Nu este in stare sa mute bastonasul ala nici atit ", ii spune exaspe- 
rata Ann lui Carl. 

tn vreme ce lacrimile au inceput sa se rostogoleasca pe obrajii lui 
Leslie, nici unul dintre parinti n-a dat nici cea mai mica dovada ca 
ar observa sau ca i-ar pasa. Cind Leslie si-a ridicat mina sa se frece 
la ochi, tatal ei a si sarit: „Bine, mina inapoi pe maneta... Trebuie sa 
fii pregatita sa tragi. Hai, incepe!", iar mama ei spuse pe un ton ms- 
tit: „Bine, muta inca putin mai incolo!" Intre timp, Leslie smiorcaie 
usor, singura in supararea ei. 

In asemenea momente, copiii invata lectii foarte profunde. 
Una dintre concluziile pe care le-a tras Leslie din acest schimb 
dureros ar fi ca nici parintilor ei, nici nimanui altcuiva nu-i pa¬ 
sa de sentimentele ei 1 . Cind asemenea momente se repeta de ne- 
numarate ori de-a lungul unei copilarii, ele transmit unele din¬ 
tre cele mai importante mesaje emotionale — lectii care pot de- 
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termina cursul existentei acelui copil. Viata in familie este prims 
noastra ?coala pentru dobindirea cunoasterii emotionale. In 
acest mediu intim invatam cum sS simtim in ceea ce ne prives U* 

cum vor reachona ceilalti la sentimentele noastre; cum s& ein 
dim aceste sentimente si ce posibilitati de reactie exista. Cum sft 
deslusim si sa ne exprimam sperantele si temerile. Aceste cur 
sunemotmnaienusepredau doarprinspusele si actele pSrinti 
lor fata de copn, ci ? i prin intermediul modelelor pe care pSrin 
til le oferS de stapinire a propriilor sentimente si de manifest.) 
re a emotulor sotilor. Unii parinti sint profesori emotionali foar 
te talentati, altii sint groaznici. 

Exista sute de studii care arata c3 felul in care parintii il tra- 
teaza — fiei ca este vorba de o discipline asprS sau de o intelege- 
re empatica, de mdiferentS sau de caldura si asa mai departe — 
are consecmje profunde si de duratS pentru viata emotionale a 

v° pi * r , ', Fe u ln Care 1111 CU P lu ^ s «pineste sentimentele — pe 
lmge felul cum isi trateazS copilul - poate oferi lectii foarte efi- 
ciente pentru copii, care sint ascultetori neintrecuti, ce sesizeaz.t 
schimburile emotionale cele mai subtile din cadrul familiei. 
Atunci and o echipe de cercetare conduse de Carole Hooven si 
de John Gottman de la Universitatea din Washington au fecut o 
microanahze asupra interactiunii la nivelul cuplurilor in functie 
de felul in care parintii s-au ocupat de copii, ei au descoperit c& 
acele cuplun mai competente din punct de vedere emotional in 
cadrul cesmciei sint si mai eficiente atimci cind trebuie sa-si aiu- 
te copni in momentele emotionale bune sau rele 2 . 

Familiile au fost urmerite mai intii atunci cind unul dintre 

C °P“ n ^l. avea ^ ec ' f: c ' nc ’ an * mn * apoi cind acesta implinise no- 
u . Pe hnga observarea felului in care parintii isi vorbeau unul 
altuia echipa de cercetare a monitorizat familiile (inclusiv pe 
cea a lui Leslie) in privinta felului in care fatal sau mama au 
incercat sa-i arate copilului mic cum functioneaza un nou ioc 
video — o mteractiune aparent inofensiva, dar suficient de 
graitoare in privinta curentelor emotionale ce exista intre parin- 
te §i copii. r 

. Unele mame si unii tati au procedat ca Ann si Carl: exaee- 
nnd, pierzindu-si rabdarea din cauza incapacitate copilului de 
a se descurca, ndicind tonul dezgustati sau exasperati, unii 
chiar apostrofindu-si copilul, fadndu-1 „prost" — pe scurt, ca- 
zmd prada acelorasi tendinte de dispret si dezgust care distrue 
si casmciile. Altii insa au avut rabdare cu greselile copilului, 1-au 
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njutat sa inteleaga jocul fara s&-si impuna vointa. Acest test al jo- 
I’ului video a fost un barometru extrem de eficient in aprecierea 
liparului emotional al parintilor. 

Cele mai inadecvate tipare emotionale de care au dat dova- 
d& parintii sint: 

• Ignorarea tuturor sentimentelor. Astfel de parinti trateaz& supa- 
rarea emotional^ a copilului ca pe un lucru neinsemnat sau 
enervant, peste care de-abia asteapta sa treacS. Ei nu reu^esc 
s& foloseascS aceste momente ca pe o sans& de apropiere fata 
de copii sau astfel incit sa-1 ajute pe copii s^ asimileze lectii de 
competent^ emotionala. 

• Afi prea indulgent. Acesti parinti observe ce simte copilul, insa 
consider^ cS indiferent cum ar depSsi copilul furtuna emotio- 
nalS, e bine — chiar, sS zicem, lovindu-1. Ca si cei care ignorS 
sentimentele copilului, acesti parinti rareori incearcS sS-i pre- 
zinte micutului o alternativa de reactie emotionala. Ei se strS- 
duiesc sa calmeze toate supSrSrile si vor folosi, de exemplu, 
tocmelile sau mita pentru a-i impiedica pe copii sa fie tristi sau 
supSrafi. 

• Manifestarea dispretului, lipsa de respect fatft de sentimentele copi¬ 
lului. Acesti pSrinti sint de obicei din categoria celor care ves- 
nic nu sint de acord cu ce se intimplS, care sint aspri in comen- 
tarii §i in pedepse. Ei pot, de exemplu, sS interzicS orice mani- 
festare a supSrarii copilului si sa pedepseasca §i cel mai mic 
semn de irascibilitate. Acestia sint pSrintii care tipS miniosi la 
copilul care incearcS sS-si expunS varianta: „SS nu indraznesti 
sa vorbesti!" 

Exists si pSrintii care sesizeazS ocazia oferitS de supSrarea 
copilului pentru a actiona ca un fel de antrenor emotional sau 
de mentor. Ei iau in serios sentimentele copilului si incearcS sS 
inteleagS exact ce anume ii nemulhimeste („Esti supSrat cS 
Tommy te-a jignit?") si il ajutS pe copii sS gSseascS cSi pozitive 
de calmare a sentimentelor („In loc sS dai in el, de ce nu-ti gS- 
se$ti ceva cu care sS te joci singur, pinS ce o sS ai din nou chef sS 
fii cu el?")- Pentru ca parintii sS fie antrenori eficienti in acest 
sens, ei trebuie sS aibS un set minim de elemente de inteligentS 
emotionalS. Una dintre lectiile emotionale fundamentale, de 
exemplu, este felul in care se poate discerne intre sentimente; un 
tatS care, sS zicem, este mult prea preocupat de propriile lui su- 
pSrSri nu-si poate ajuta fiul sS inteleagS diferenta intre a suferi 
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in urma unei mari pierderi sau a fi trist dupS un film siropos 
tristetea care apare atunci cind unei persoane la care copilul }i 
ne i se intimpla ceva rau. Dincolo de aceasta distinctie, exists 
alte indicii mai sofisticate, cum ar fi minia, care adesea este pro¬ 
vocate de o jignire. 

Pe mesurM ce copiii cresc, lectiile emotionale pentru care sint 
pregatiti — si de care au nevoie — se modifies. Asa cum am vS- 
zut in Capitolul 7, lectiile de empatie incep in prima copilSrie, 
cu parintii care se adapteaza sentimentelor copilasului lor. Chiar 
daca unele aptitudini emotionale sint intarite de prieteni de-a 
lungul anilor, pSrintii apti din punct de vedere emotional isi pot 
ajuta mult copiii, deprinzindu-i cu toate formele de inteligentS 
emotionalS: sS invete sS recunoascS, sS stSpineascS si sa-si do- 
moleascS sentimentele; sS aibS o reactie de empatie; sS stie cum 
sS trateze sentimentele ce apar in cadrul relatiilor interumane. 

Impactul unor asemenea parinti asupra copiilor este extraor- 
dinar de puternic 3 .0 echipS de la Universitatea din Washington 
a constatat ca atunci cind pSrintii sint mai priceputi din punct 
de vedere emotional, comparativ cu cei care nu stiu sS-si stapi- 
neascS sentimentele, copiii lor — si este de inteles — sint mai so- 
ciabili, mai afectuosi si sint mai putin tensionati in preajma pa- 
rintilor. Dincolo de acestea, acesti copii isi stSpinesc mai bine 
emotiile, se calmeazS mai usor cind sint supSrati si, in general, 
se supSrS mai rar. Copiii sint, de asemenea, mai relaxati din 
punct de vedere biologic ; prezintS un nivel al hormonilor de stres 
si al altor indicatori ai stSrilor emotionale supSrStoare mai redus 
(in cazul in care acest model este sustinut de-a lungul intregii 
vieti, poate duce la o sSnState fizicS mai bunS, asa cum am va- 
zut in Capitolul 11). Alte avantaje sint de ordin social: acesti co¬ 
pii sint mai indragiti si mai usor acceptati de semenii lor si sint 
considerati de profesori ca fiind mai adaptati la societate. Parin¬ 
tii si profesorii lor consider^ ca acesti copii au mai putine pro- 
bleme de comportament, adica sint mai putin neciopliti sau 
agresivi. Iar in cele din urma avantajele sint si de ordin cognitiv; 
acesti copii sint mai atenti, se concentreaza mai usor, deci inva- 
ta mai eficient. Mentinind un IQ constant, copiii de cinci ani ai 
caror parinti s-au dovedit buni „antrenori" au rezultate mai per- 
formante la matematica si la citit atunci cind ajung in clasa a tre- 
ia (un argument extrem de puternic pentru a-i ajuta pe copii sa 
invete aceste abilitati emotionale, care li vor ajuta la scoala si in 
viata). Astfel, rasplata pentru copiii ai caror parinti sint price- 
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nufi din punct de vedere emotional este o enorma — aproape 
uluitoare — cantitate de avantaje in ceea ce priveste inteligenta 
^mofionala, dar si dincolo de ea. 

PE PROPRIILE PICIOARE — HEART START 

Impactul parintilor asupra pregatirii emotionale apare inca 
ilin leagan. Dr. T. Berry Brazelton, eminentul pediatru de la Har¬ 
vard, are un test simplu de diagnosticare a profilului pe care il 
va avea in viat& copilul inc£ sugar. El ii da unui copii de opt lum 
douS cuburi si apoi ii arata cum ar vrea s& le aranjeze. Un copii 
cu sperante de la viata si care are incredere in capacitatile sale, 
spune Brazelton, 

va lua cubul, il va duce la gur3, si-1 va freca de cap, il va arunca in- 
tr-o parte a mesei, urmarind s3 vada daca i-1 vei recupera. Abia du- 
p3 aceea executa ce i s-a cerut — adica pune cuburile unul peste ce- 
laialt. Dupa care te priveste incintat, parca spunindu-ti: „Nu-i asa 
ca-s grozav?" 4 

Acesti copii au cSpStat o mare doza de incuviintare si incu- 
rajare din partea adultilor; ei vor reusi sS depaseascS micile pro- 
vocSri ale existentei. In schimb, copiii care provin din case sum- 
bre, haotice sau neglijente tree prin aceste indatoriri mSrunte in- 
tr-un fel ce marcheaza faptul ca se asteapta deja sa dea gres. Nu 
este vorba de faptul c5 acesti copii nu ar fi in stare sa puna cu¬ 
burile unul peste celalalt; ei inteleg si sint suficient de coordo- 
nati in mi^cari pentru a face ce li se spune. Dar chiar si atunci 
cind o fac, povesteste Brazelton, comportamentul lor este de 
„ciine batut", o privire ce parcS ar spune: „Nu sint bun de nimic. 
Vezi, n-am fost in stare." Acesti copii tree prin viata avuvi o 
perspectiva defetista si nu se asteapta sa primeasca incurajan 
sau sa trezeasca interesul profesorilor, drept pentru care consi¬ 
der §coala un loc in care nu au nici un fel de bucurii, asa ca in 
final chiar o abandoneaza. 

Diferenta dintre cele doua perspective — a copiilor care sint 
increzatori si optimisti si a celor care se asteapta sa aiba un esec 
— incepe sa prinda forma in primii ani de viata. Parintii, spune 
Brazelton, „trebuie sa inteleaga cum pot, prin actiunile lor, sa 
ajute la generarea increderii, a curiozitatii, a piacerii de a invata 
si de a intelege limitele", ceea ce e de mare folos reusitei in via¬ 
ta a copilului. Sfatul lui este bazat pe tot mai multe dovezi care 
arata ca succesele scolare depind surprinzator de mult de trasa- 
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tunk emotionale formate in anii cind copiii sint Inca pre$coIai i. 
codU dTna? vazut , m Ca P ltoluI 6, de exemplu, capacitatea until 

or£ htiS ^ T u a ' ?1 St3pini im P ulsul de a inhata imediat.. 
prMjiturica indicS obtxnerea unui punctaj mult mai bun la testul 

e admitere, care va avea loc paisprezece ani mai tirziu 
Pnma ocazie de a forma elementele de inteligenta emotiona- 
apare m primu am ai vietii copilului, de 5 i aceasta capacitate 
contmua sS se formeze de-a lungul anilor de scoaia. Abilitatile 
,‘onale pe care copm le dobindesc ulterior in viata se bazea- 
zape cele formate in primii ani. Si aceste capacitati, asa cum am 

nort l^ C T? 1U ir 6, Smt baZa fundamentaI 3 a invatarii. Un ra- 
* 3 ?!r U ' Na ' 10nal de Pro S rame pentru Copii Mici sub- 
maza faptul ca reusita la scoaia nu poate fi previzibila in func- 

' .f 6 an ™} lte fa P te ale copilului sau de capacitatea precoce de 
' C1 , de ! nc ! matnle emotionale si sociale: siguranta de sine ?i 
lui I ' SS ! C V 1P de COm P° rtament se asteaptS din partea 
as enf p CUm 91 Sta . pi ? easca im P ulsu l gresit; sa fie capabil s2 
a?tepte, sa urmeze mdicatii si sa apeleze la ajutorul profesoru- 

copi?" ?1 eXpnme nevoile atxmci cind se afla in compania altor 

norf H r ° a r e -°5 elevi i CU rezultate slabe la scoaia, scrie in ra- 
port due lipsa de unul sau de mai multe dintre aceste elemente 
demteligenta emotionaia (indiferent dac3 au sau nu si dificul- 
tah cognitive, cum ar fi disfunctiile de invatare). Problema nu e 

™ a ™"° ra; m unele state ' miu din cinci copii trebuie sa repete 
clasa intii, lar pe mSsura ce anii tree ramin in urma fata deco- 
legi devenmd tot mai descurajati, resentimentari si violenti 
Disponibihtatea unui copii fata de scoaia depinde in special 
de capacitatea de a sti cum s3 invete. In acest raport, apare o lis- 
ta cu cele sapte elemente cheie pentru aceasta capacitate crucia- 
la - toate avmd o legatura directa cu inteligenta emotionaia*: 

1. tncredere. O senzatie de control si de stapinire a corpului, a 
comportamentului si a lumii din jur; increderea copilului in fap¬ 
tul ca va reusi cu siguranta in ceea ce incearca si ca adultii ii vor 
ri de ajutor. 

2. Cunozitate. Ideea cS descoperirea unor lucruri noi este un 
rapt pozitiv si conduce la placere. 

3. Intentie. Dorinta si capacitatea de a avea un anumit impact si 
de a aepona cu o anumita perseverenta. Acest lucru este in strin- 
sa legatura cu un simt al competentei, al eficacitatii. 
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| Control de sine. Capacitatea de a-si regia si de a-si controla ac- 
llunile conform virstei; un sens al controlului interior. 

I, Raportare. Capacitatea de a se implica alaturi de altii, in ide- 
M do a fi inteles si de a-i intelege pe altii. 

Capacitate de a comunica. Dorinta si capacitatea de a schimba 
In nivel verbal idei, sentimente si concepte cu ceilalti. Aceasta 
fNpacitate are legatura cu simtul increderii in ceilalti si cu cel al 
pllcerii de a se implica in diverse lucruri alaturi de altii, inclu- 
itv de adulti. 

7 . Cooperare. Capacitatea de a-si echilibra nevoile proprii cu ale 
celorlalti, alaturi de care formeaza un grup de activitate. 

Dac3 im copii vine sau nu vine in prima zi de scoaia, sau la 
grftdinita, cu aceste calitati deja dobindite depinde in mare m3- 
ourS de pSrinti — si de educatori — s3-i asigure indemnul nece- 
mir „de a fi pe propriile picioare — Heart Start", echivalentul 
programelor de calculator Head Start. 

DOBlNDIREA ELEMENTELOR EMOTIONALE 
FUNDAMENTALE 

S3 zicem c3 un copii de doua luni se trezeste la trei diminea- 
|a ?i incepe s3 plinga. Mamica lui vine si, in urmatoarea jumata- 
te de ora, copilul este tinut in brate de mama, care il priveste cu 
afeejiune si ii spune ca e fericita sa-1 vada si in toiul noptii. Su- 
garul, incintat de afectiunea mamei, adoarme din nou. 

$i acum, sa zicem ca un alt copii de doua luni se trezeste 
plingind in toiul noptii, dar are o mama tensionata si irascibila, 
care abia a adormit cu o ora inainte, dupa ce s-a certat zdravan 
cu so^ul ei. Copilul incepe sa fie tensionat in momentul in care 
mama il ridica brusc si ii spune: „Mai taci — nu mai suport. Ter- 
mina odata!" In vreme ce copilul cauta alinare, mama se uita in- 
tr-un punct fix, nu-1 priveste in ochi, ci retraie^te cearta cu sotul 
ei, ceea ce o enerveaza si mai tare, drept pentru care il respinge. 
Copilul, sesizind tensiunea, nemultumirea si raceala, nu mai 
vrea sa fie alintat. „Asta voiai?", zice mama. „Daca nu vrei s3 
sugi, n-ai decit." Cu aceleasi gesturi bruste il asaza inapoi in pa- 
tut §i iese, iasindu-1 sa plinga pina ce adoarme din nou, istovit. 

Cele doua scenarii sint prezentate intr-un raport facut de 
Centrul National de Programe pentru Copii Mici ca exemple de 
reactii care, in cazul cind se repeta, ii insufia copilului sentimen¬ 
te diferite despre sine si despre relatiile cu cei apropiati 7 . Primul 
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copil invata ca poate avea incredere in oameni, ca ei vor obser- 
va nevoile lui si se poate conta pe ei pentru un eventual ajutor 
eficient; cel de-al doilea descopera ca de fapt nim^nui nu-i pasa, 
c& nu se poate conta pe oameni si ca eforturile sale de a gSsi pu- 
tina mingiiere au fost incununate de esec. Evident ca majorita- 
tea copiilor mici in general gusta in cele din urma din ambele ti- 
puri de interventie. Dar in m^sura in care una sau alta dintre 
aceste reactii este tipica pentru felul in care parintii trateaza un 
copil, acesta va invata lectiile emotionale despre cit de sigur se 
poate simti un copil pe lumea asta, cit de eficient se simte si cit 
de mult poate conta pe ceilalti. Erik Erikson sustine ca ar fi vor- 
ba despre ceea ce simte un copil ca „incredere de baza" sau ca 
neincredere de baza. 

O asemenea invatare emofionaia incepe inc& din primele 
momente de viata si continue de-a lungul intregii copiiarii. Toa- 
te micile schimburi dintre p&rinte $i copil au un subinteles emo¬ 
tional §i, odata cu repetarea acestor mesaje de-a lungul anilor, 
copiii isi formeaza o baza a perspectivei emotionale si a capaci- 
tatilor lor emofionale. O fetita cSreia i se pare prea greu sa faca 
un puzzle si isi roaga mSmica foarte ocupata sa o ajute va primi 
un anumit mesaj in cazul in care r&spunsul mamei este unul dat 
cu placere la cererea facuta si cu totul altul daca r^spunsul este 
taios: „Nu mS deranja. Am o.treaba importanta de facut." Gind 
asemenea reactii devin tipice in relatia dintre copil si parinte, ele 
modeleaza sperantele emotionale ale copilului in privinta rela- 
tiilor interumane si perspective^ care vor determina functiona- 
rea copilului in viata — in bine sau in rau. 

Riscurile sint foarte mari pentru acei copii ai caror parinti 
sint foarte nepregatiti — imaturi, drogati, deprimati, permanent 
furiosi sau pur si simplu fara un scop in viata, ducind o existen- 
ta haotica. Asemenea parinti este putin probabil ca vor reusi sa 
ofere o grija adecvata, ca sa nu mai vorbim de satisfacerea ne- 
voilor emotionale ale sugarilor. Simpla neglijare, spun studiile, 
poate fi uneori mai grava decit maltratarea propriu-zisa 8 . In ur¬ 
ma unui sondaj despre copiii maltratati, s-a constatat ca neglija- 
rea copiilor mici este cel mai rau lucru; acestia devin anxiosi, ne- 
atenti si apatici, alternind agresivitatea cu izolarea. 65% dintre ei 
repeta clasa intii. 

Primii trei sau patru ani de viata acopern o perioada in care 
creierul copilului ajunge cam la doua treimi din dimensiunea sa 
de la virsta maturitatii si evolueaza in complexitate intr-o mai 
mare masurn ca oricind. In aceasta perioada^ anumite cunostin- 
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te cheie se fixeaza mai bine decit ulterior — si mai ales se ajun¬ 
ge la o dobindire a cunostintelor emotionale. In aceasta perioa¬ 
da, stresul puternic poate afecta capacitatea de invatare a creie- 
rului (si prin urmare poate dauna intelectului). Desi, asa cum 
vom vedea, acest lucru poate fi remediat intr-o oarecare masura 
prin experientele ulterioare din viata, impactul acestor lucruri 
dobindite de timpuriu este unul profund. Sau asa cum rezuma 
un raport pe aceasta tema, cu cit lectiile emotionale cheie din 
primii patru ani sint mai puternice, cu atit si consecintele sint 
mai importante. 

Un copil care nu se poate concentra, care e mai degraba suspicios 
decit increzator, care este trist sau furios in loc sa fie optimist, care 
este mai degraba distrugator decit respectuos si care este coplesit de 
anxietate, preocupat de fantezii inspaimintatoare si care, in general, 
se simte profund nefericit — un asemenea copil are putine posibili- 
tati in viata, lasind la o parte sansele egale de a pretinde ca toate 
caile din lume sint ale lui 9 . 

CUM POTI CRESTE O BRUTA 

Se pot invata multe despre efectele de durata ale unei cres- 
teri de catre parinti incapabili din punct de vedere emotional — 
mai ales despre rolul jucat in agresivitatea copilului — din stu- 
dii precum cel efectuat asupra a 870 de copii din nordul statului 
New York, care au fost urmariti incepind de la opt pina la 30 de 
ani 10 . Cei mai agresivi dintre copii — cei care imediat se luau la 
cearta sau intotdeauna isi impuneau punctul de vedere cu forta 
— ulterior au abandonat scoala, iar pina la treizeci de ani au 
avut deja cazier pentru delincventa. De asemenea, nu reuseau 
sa-si stapineasca inclinatia spre violent^: copiii lor care erau la 
scoala aveau aceleasi probleme ca si delincventii lor parinti. 

Exista o lectie in privinta agresivitatii, despre cum se trans¬ 
mite ea de la o generatie la alta. Lasind deoparte predilectiile 
mostenite, cei care creeaza probleme ca adulti se comporta in 
asa fel incit devine clar ca viata lor de familie a fost un fel de 
scoala a agresivitatii. Cei care la virste mai mari creeaza proble¬ 
me au fost crescuti de parinti care i-au disciplinat in mod arbi- 
trar si mereu prea sever; cind ajung parinti, ei repeta modelul 
mostenit. Acest lucru a fost valabil fie ca era vorba de un tata 
sau de o mama care in copiiarie dadusem la rindul lor semne de 
mare agresivitate. Fetitele agresive, atunci cind cresc, sint la fel 
de aspre si arbitrare in pedepse ca si baietii agresivi cind ajung 
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tati. Chiar daca ei isi pedepsesc copiii extrem de sever, in fapt 
nu-i intereseaza viata copiilor, ignorindu-i in cea mai mare par¬ 
te a timpului. In acelasi timp, parintii le-au dat acestora cind 
erau copii un exemplu viu si violent de agresivitate, un model 
pe care ei si 1-au insusit la scoala si pe terenul de joaca si care i-a 
urmarit de-a lungul intregii vieti. Parintii nu au fost neaparat rai 
si nici nu se poate spune ca n-au vrut binele copiilor lor; mai de- 
graba au repetat stilul de a fi parinti care le-a fost prezentat de 
proprii lor parinti. 

Potrivit acestui model de violenta, acesti copii au fost disci- 
plinati in mod capricios: daca parintii erau prost dispusi, copiii 
erau aspru pedepsiti. Daca parintii erau bine dispusi, copiii pu- 
teau scapa doar cu o predica acasa. Aceasta pedeapsa nu era o 
consecinta a faptei propriu-zise a copilului, ci a felului in care se 
simteau parintii. Era un fel de reteta pentru sentimente de inu- 
tilitate si deznadejde si pentru convingerea ca amenintari exista 
pretutindeni si pot lovi oricind. Din perspectiva vietii de fami¬ 
ne, aceste lucruri se extindeau, ca si pozitia violenta §i sfidatoa- 
re a copilului in raport cu lumea in general, ceea ce ramine, din 
pacate, neschimbat. Este descurajant faptul ca asemenea mode- 
le demobilizatoare se invata foarte usor si il vor costa mult pe 
copii la nivelul vietii emotionale. 

MALTRATAREA: DISPARITIA EMPATIEI 

Intr-o joaca cu tumbe si rostogoliri dintr-o cresS, Martin, ce avea 
doar doi ani si jumatate, s-a rastit la o fetita care in mod inexplica- 
bil a izbucnit in lacrimi. Martin a incercat s-o ia de mina, dar cum 
fata se scutura de plins, a facut o miscare brusca $i, fara sa vrea, a 
lovit-o peste brat- 

Pe masura ce lacrimile continuau sa curga, Martin a inceput sa tipe: 
„Termina. Termim odata", iar si iar, din ce in ce mai repede si mai tare. 
Cind Martin a incercat apoi sa o consoleze, ea din nou s-a opus. 
Atunci, el a scrisnit din dinti ca un ciine, suierind catre fetita care 
plingea. 

Din nou Martin a mingiiat-o pe fetita, dar dintr-o paimuta priete- 
neasca a ajuns sa-i dea pumni; Martin a lovit si iar a lovit in biata fe¬ 
tita, in ciuda tipetelor ei. 

Aceasta intimplare nefericita este o dovada a felului in care 
maltratarea — bataile repetate datorate dispozitiilor proaste in 
care se afla parintii — distruge inclinatia fireasca a copilului 
spre empatie 11 . Reactia bizara si brutaia a lui Martin fata de co- 
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lega lui de joaca si de supararea acesteia este una tipica in cazul 
copiilor care la rindul lor au fost victimele batailor si ale altor 
maltratari fizice inca din prima copilarie. Reactia este intr-un 
contrast izbitor cu intelegerea de care dau dovada de obicei co¬ 
piii si cu incercarile de a-si consola prietenul de joaca atunci 
cind plinge, asa cum am vazut in Capitolul 7. Reactia violenta 
de la cresa a lui Martin reflecta bine lectiile pe care le-a invatat 
acasa, in privinta lacrimilor si a suferintelor de orice fel: plinsul 
este abordat mai intii printr-un gest de consolare, dar daca el 
continua, se ajunge la o privire urita si la tipete, la lovituri si la 
batai in toata regula. Si mai suparator este faptul ca Martin deja 
nu mai da dovada de acea primitiva empatie, de instinctul de a 
opri orice agresiune impotriva cuiva care deja sufera. La doi ani 
si jumatate, el are impulsuri de cruzime si de bruta sadica. 

Rautatea lui Martin ia locul empatiei, fapt tipic si in cazul al¬ 
tor copii ca el, care inca de la o virsta foarte frageda sint speriati 
de pedepsele extrem de severe si de maltratarea emotionaia din 
sinul familiei. Martin facea parte dintr-un grup de noua aseme¬ 
nea copii intre unu si trei ani, care au fost observati vreme de do- 
ua ore la cresa. Copiii maltratati erau comparati cu alti noua co¬ 
pii de la cre$a care veneau tot din case sarace, cu o atmosfera 
foarte stresanta, dar care nu erau maltratati fizic. Diferenta cons- 
ta in felul in care au reactionat cele doua grupuri de copii atunci 
cind unul dintre ei a fost mnit s$u suparat. In 23 de asemenea 
incidente, cinci din noiia copii nemaltratati au reactionat la su- 
ferinta altui copii prin ingrijorare, tristete sau empatie. Dar in 27 
de cazuri in care copiii maltratati ar fi putut si ei sa procedeze la 
fel, nici unul nu si-a manifestat nici cea mai mica preocupare; in 
schimb, au reactionat fie cu frica sau minie la plinsetele altui co¬ 
pii, fie ca Martin, printr-un atac fizic. 

O fetita maltratata, de exemplu, a facut o figura feroce, ame- 
nintatoare, catre o alta care a inceput sa plinga. Thomas, un alt 
copii maltratat, care avea un an, a intepenit de frica atunci cind 
a auzit un copii plingind in ceiaialt capat al camerei; n-a mai 
miscat, fiind inspaimintat, privind in gol, intr-o stare de tensiu- 
ne crescinda, pe masura ce ceiaialt copii continua sa plinga — ca 
si cum s-ar fi asteptat la atac asupra lui insusi. Kate, de doi ani 
si patru luni, si ea un copii maltratat, s-a dovedit a fi aproape sa¬ 
dica atunci cind s-a luat de un copii mai mic, Joey, trintindu-1 la 
pamint si punindu-i piedica; cum zacea el acolo, a inceput sa-1 
priveasca cu tandrete si sa-1 bata usor pe spate — dupa care a in- 
tensificat loviturile, dind tot mai tare si ignorindu-i supararea. A 
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continuat asa, lovindu-1 inca de vreo sase-sapte ori, pina ce 
acesta a fugit tirindu-se in patru labe. 

Acesti copii, desigur, li trateazM pe ceilalti asa cum au fost si 
ci tratati. Cruzimea copiilor maltratati este de fapt o versiune 
extrema a ceea ce se vede la copiii ai caror parinti sint critici, 
amenintatori si pedepsesc aspru. Asemenea copii au, de aseme- 
nea, tendinta de a fi nepasatori atunci cind, la joaca, vreun copii 
se loveste sau plinge; ei tind sa adopte o raceala permanent, ca¬ 
re culmineaza cu brutalitatea. Pe masura ce inainteazS in viata, 
ca grup, sint predispusi sa aiba dificultati de natura cognitiva' 
sS fie agresivi si neindragiti de colegi (nu ar fi de mirare ca du- 
ritatea cu care reactioneaza la grading s£ fie doar o mostra a 
ceea ce se va repeta in viitor). Ei sint mai inclinati spre depresii 
si, ca adulti, pot avea mai multe probleme cu legea si pot comi¬ 
te acte de violenta 12 . 

Incapacitatea de a manifesta empatie se repeta uneori gene¬ 
rate de-a rindul, cu parinti brutali care la rindul lor au fost mal¬ 
tratati de propriii parinti in copilSrie 13 . Ei sint intr-un contrast 
izbitor cu empatia manifestatS in mod firesc de copiii cu parinti 
care i-au educat, care i-au incurajat mca de cind erau sugari sa 
arate preocupare pentru ceilalti si sa inteleaga cum se simt cei¬ 
lalti copii. Cei care nu au primit asemenea lectii de empatie par 
sa nu le mai poata invata vreodata. 

Ceea ce este poate cel mai ingrijorMtor in legatura cu copiii 
maltratati este felul cum au invatat foarte de timpuriu sa reac- 
tioneze ca versiuni m miniatura ale propriilor parinfi care i-au 
abuzat. Cind primesc bataia ca pe un fel de diets zilnica, e mai 
mult decit clar ce fel de lectii emotionale isi insusesc. Nu uitati 
cS exists momente in care pasiunile o iau razna si cS in perioa- 
dele de crizS tendintele primitive ale centrilor periferici ai creie- 
rului capStS un rol dominant, in asemenea momente, obiceiuri- 
le creierului emotional ce au fost dobindite mai inainte vor do- 
mina, de bine, de rSu. 

VSzind cum este creierul format — fie de violentS, fie de iu- 
birc , ne dSm seama ca de fapt copilSria reprezintS o sansS 
unicS pentru lectiile emotionale. Acesti copii bStuti au trSit de 
timpuriu intr-un regim permanent traumatizant. Poate cS exem- 
pluf cel mai instructiv pentru a intelege genul de invStare emo- 
tionalS de care au avut parte acesti copii este acela de a vedea 
cum trauma poate ISsa o amprentS de duratS pe creier; dar pinS 
si aceste amprente cumplite pot fi indreptate. 
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Som Chit, o refugiata cambodgiana, s-a opus categoric atunci 
cind cei trei fii ai s3i au rugat-o sa le cumpere mitraliere de juca- 
rie AK-47. Baietii — in virsta de sase, nou3 si unsprezece ani — 
voiau pustile de jucarie ca sa joace precum colegii lor de scoala 
un joc numit „Purdy". In acest joc, Purdy, personajul negativ, fo- 
losea o asemenea mitraliera pentru a masacra un grup de copii, 
dupa care indrepta arma spre sine. Dupa un timp insa, copiii 
i-au g&sit un alt final: 1-au impuscat ei pe Purdy^ 

Purdy era de fapt reconstituirea unei intimplari macabre, asa 
cum a fost ea povestita de supravietuitorii unei mari drame ce 
s-a petrecut pe 17 februarie 1989 la scoala elementara Cleveland 
din Stockton, California. Acolo, intr-o pauza de dupa-amiaza a 
claselor intii, a doua si a treia, Patrick Purdy — care la rindul sau 
invatase la aceastS scoala cu vreo douazeci de ani mai inainte 
a aparut pe terenul de joaca si a tras la intimplare rafale de 
gloante de 7,22 mm in sutele de copii care se jucau acolo. Vreme 
de sapte minute, Purdy a imprastiat gloantele in curte, dupa ca¬ 
re ?i-a dus un pistol la timplS si s-a impuscat. Cind a venit poli- 
tia, cinci copii erau pe moarte si douazeci si noua raniti.^ 

In lunile imediat urmatoare, jocul „Purdy" a aparut in mod 
spontan atit la bSietii cit si la fetitele de la scoala elementara Cle¬ 
veland, acesta fiind unul dintre numeroasele semne ca acele 
§apte minute se intiparisera bine in amintirea lor. Cind m-am 
dus la aceasta scoala care se afia la o distanta mica de Universi- 
tatea Pacific, in vecinatatea careia, la rindul meu, am crescut, tre- 
cusera cinci luni dupa povestea cu Purdy si cu adev3ratul cos- 
mar pe care 1-a declansat. Prezenta lui era inca foarte vie, de?i 
cele mai inspaimintatoare urme disparusera deja — gaurile 13- 
sate de gloante, singele, buc3telele de came, piele si scalp fuse- 
sera adunate imediat — chiar a doua zi dup3 nenorocire, totul 
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fimd spSlat si zugrSvit. In acel moment, cele mai profunde cica¬ 
trice ale scolii nu se aflau in clSdire, ci in psihicul copiilor si al 
personalului, care incercau sS-si ducS viata ca mai inainte 1 . Si 
mai izbitor era felul cum amintirea acestor citeva minute era re- 
trSita mereu pinS in cele mai mici amanunte. Un profesor mi-a 
zis, de exemplu, cS i-a cuprins un val de fricS atunci cind s-a 
anuntat venirea zilei Sf. Patrick. Unora dintre copii le-a venit 
ideea ca aceasta zi ar putea fi in onoarea lui Patrick Purdy. 

„De cite ori auzeam o ambuIantS ce se indrepta spre azilul 
dm capul strSzii, ni se tSia respiratia", mi-a zis un alt profesor. 
„Toti copiii ciuleau urechile sa vada daca se opreste aici sau 
merge mai departe." Citeva sSptSmini bune, copiii' au fost in- 
spSimintati pina si de oglinzile din dormitoare; s-a rSspindit re- 
pede zvonul ca acolo isi are salasul un fel de monstru imaginar, 
„singeroasa Feci oar 3 Maria". La citeva sSptSmini dupa incident, 
o fetits exaltata a venit in goana la directorul scolii, Pat Bushed 
si a tipat: „Aud impuscSturi! Aud impuscSturi!" Zgomotul ve- 
nea de la lantul unui leagSn care se freca de stilp. 

Multi copii au devenit hipervigilenti, stind mereu de paza, 
ca nu cumva sa se repete nenorocirea; unii baieti si unele fetite 
si-au facut un loc de joacS linga sala de curs, nemaiindrSznind 
sa lasa pinS in curte, acolo unde avusese loc crima. Altii nu se 
mai jucau decit in grupuri mici, ISsind un copii de paza. Multi 
au contmuat luni intregi sa evite zona „nefast5" in care murise- 
rM colegii lor. 

Amintirile au continuat sa traiasca la fel de tulburatoare ca 
visele, strecurindu-se in mintile neatente ale copiilor inainte de 
a adormi. In afara de cosmaruri care repetau crima, copiii erau 
cuprin^i de vise nelinistitoare care ii speriau, pentru ca se gin- 
deau ca vor muri si ei curind. Unii copii au incercat sa doarmS 
cu ochii deschisi, ca sa nu mai viseze. 

Toate aceste reactii sint binecunoscute de psihiatri ca fiind 
simptomele principale ale tulburSrii de stres posttraumatic. Dr. 
Spencer Eth, psihiatru pentru copii, specializat in tulburari de 
stres posttraumatic, sustine c5 problema principals in cazul unei 
asemenea traume este „amintirea principalei actiuni violente 
care-si impune prezenta:olovitura de pumn, un cutit infipt, un 
zgomot de armS. Amintirile sint experience senzoriale intense 
— vederea, auzirea sau mirosul unei pusti din care s-a tras de 
curind, tipetele sau tacerea brusca a victimei; singele care tisnes- 
te; sirenele politiei." ' ' ' 
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Despre aceste momente vii, inspaimintatoare, neurospecia- 
li^tii sustin cS ele devin amintiri integrate in circuitul emotional. 
Simptomele sint de fapt semnele imei supralicitSri a nucleului 
amigdalian, impiedicind permanent constientizarea pina la ca- 
pSt a amintirilor vii ale imui moment traumatizant. Ca urmare, 
amintirile traumatizante devin declansatori mintali, gata sS dea 
alarma la cel mai mic semnal care ar putea insemna cS un mo¬ 
ment cumplit este pe cale sa se repete. Acest fenomen declansa- 
tor este marca unei traume emotionale de orice tip, inclusiv a 
unor suferinte fizice repetate din timpul copilSriei. 

Orice eveniment traumatizant poate declansa asemenea 
amintiri in nucleul amigdalian: un incendiu sau un accident de 
masinS, participarea la o catastrofa naturals cum ar fi un cutre- 
mur sau un uragan, un viol sau un jaf. Sute de mii de oameni 
tree anual prin asemenea dezastre si multi dintre ei suferS rSni 
emotionale care isi lasS amprenta pe creier. 

Actele de violentS sint mai periculoase decit catastrofele na- 
turale cum ar fi un uragan, de exemplu, pentru cS, spre deose- 
bire de victimele unui dezastru natural, cele ale unui act de vio¬ 
lentS simt cS au fost alese in mod intentionat ca tints. Acest lu- 
cru clatinS increderea in oameni si in securitatea unei lumi inter- 
personale, o bazS care in cazul unei catastrofe naturale rSmine 
neatinsS. Intr-o clipS, lumea inconjurStoare devine periculoasS, 
oamenii sint amenintSri potentiale la adresa sigurantei perso- 

nale. ...» 

Cruzimea oamenilor se intipSreste in amintirea victimelor in 

asa fel incit totul este privit cu teamS, mai ales cind ceva se asea- 
mSnS cu atacul suferit. O persoanS care a fost lovitS in cap fSrS 
sS-?i vadS atacatorul devine atit de speriatS ulterior, incit pe 
stradS incearcS sS meargS intotdeauna in fata unei doamne m 
virstS pentru a se simti in sigurantS cS nu va fi din nou lovitS in 
cap 2 .0 femeie care a fost jefuitS de cStre un bSrbat care a urcat 
cu ea in lift si a obligat-o sub amenintarea cutitului sS coboare la 
un etaj neocupat nu s-a mai urcat m lifturi sSptSmini intregi, dar 
nici in metrou sau in vreun alt spatiu inchis, in care s-ar fi putut 
simti ca intr-o capcanS. Ea a fugit de la banca unde lucra in mo- 
mentul in care a vSzut un bSrbat care si-a bSgat mina in hainS 
exact cum procedase jefuitorul. 

IntipSrirea groazei in memorie — ce are ca rezultat o vigilen- 
tS exageratS — poate sS dureze o viatS, asa cum s-a arStat in- 
tr-un studiu fScut asupra unor supravietuitori ai Holocaustului. 
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Dupa aproape 50 de ani de la perioada in care suferiserS de foa- 
me, le fusesera mScelSriti cei dragi si indurasera lagarele nazis- 
te, amintirile care ii bintuiau erau xnca foarte vii. O treime au de- 
clarat ca le este frica in general. Aproape trei sferturi au spus c3 
inca se sperie de tot ceea ce le poate aminti de persecutia nazis- 
ta, cum ar fi o uniforma, o bStaie in usS, un dine care latra sau 
fumul care iese pe un cos. Cam 60% au spus ca se gindesc aproa¬ 
pe zilnic la Holocaust, chiar si dupa o jumatate de veac; dintre 
cei cu simptome active, opt din zece inca sufera de cosmaruri re- 
petate. Iar unul dintre supravietuitori declara: „Cine a fost la 
Auschwitz si nu are cosmaruri inseamna ca nu e normal." 

GROAZA iNGHETATA IN MEMORIE 

lata ce spunea un veteran al razboiului din Vietnam in virs- 
ta de 48 de ani, la vreo 24 de ani dupa ce trecuse prin momente 
de groaza in acea tarS indepartata: 

Nu pot scapa de amintiri! Imaginile se succed pin3 in cele mai mici 
amanunte, aparent declansate de lucruri fara nici o legatura, cum ar 
fi o usa trintita, o asiaticS intilnita pe strada, o saltea de bambus sau 
mirosul de carne de pore prajita. Seara trecuta m-am dus la culcare 
si in sfir^it am dormit si eu bine. Spre dimineata, a izbuenit o furtu- 
na si a inceput sa tune. M-am trezit imediat intepenit de frica. Par- 
ca eram din nou in Vietnam, in plin sezon musonic, facind de gar- 
da. Eram sigur ca voi fi doborit cu prima ocazie si ca voi muri. Mii- 
mle imi inghetasera si totusi transpiram prin toti porii. Simteam fie- 
care firicel de p3r de pe ceafa cum se ridicase vertical. Nu reuseam 
sa-mi recapat ritmul respiratiei, iar inima simteam ca-rni iese din 
piept. Dintr-odata, mirosea a sulf. Apoi brusc am z3rit ceea ce mai 
ramasese din amicul meu Troy... totul se afla pe un taler din bam¬ 
bus ce fusese trimis in cimpul nostru de lupta de catre miHtarii 
Viet-cong-ului... Cel de-al doilea fulger si tunetul ce i-a urmat m-au 
facut s3 sar in asa hal dirt pat incit am aterizat direct pe jos. 3 

AceastS oribilS amintire, extrem de vie, de proaspata si de 
detaliata avea peste 20 de ani, si totusi isi pastra forta de a pro¬ 
duce aceeasi frica in acest fost soldat ca si in ziua aceea nefasta. 
Tulburarea de stres posttraumatic reprezinta o scadere pericu- 
loasa a nivelului la care centrul neural da alarma, facind persoa- 
na respectiva sa reactioneze la momente obisnuite din viata ca si 
cum ar fi imele de mare criza. Circuitul blocat despre care dis- 
cutam in Capitolul 2 pare extrem de important in lasarea unei 
urme de memorie atit de puternice: cu cit evenimentele care de- 
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clan$eaza blocarea nucleului amigdalian sint mai brutale, mai 
9 ocante si mai oribile, cu atit amintirea se sterge mai greu. Baza 
neuralS a acestor amintiri este o alterare totals a reactiilor chimi- 
ce din creierul pus in miscare de o singura clipa de groaza co- 
ple^itoare 4 . In vreme ce descoperirile privind tulburarea de stres 
posttraumatic se bazeaza pe impactul asupra unui singur epi- 
sod, rezultate similare pot aparea din cruzimile ce au fost supor- 
tate un anumit numar de ani, ca in cazul cu copiii care sint mal- 
tratati sexual, fizic sau emotional. 

Cele mai detaliate studii asupra schimbarilor la nivelul cre- 
ierului s-au facut la Centrul National pentru Probleme de Stres 
Posttraumatic, o retea de laboratoare de cercetare care s-au con- 
centrat asupra spitalelor de veterani, unde exists multi dintre 
cei care suferS de tulburare de stres posttraumatic, mai ales ve¬ 
terani din Vietnam, dar si din alte rSzboaie. In urma studiilor 
asupra veteranilor, am reusit sS avem suficiente date in legStu- 
rS cu ce inseamnS tulburarea de stres posttraumatic. Dar aceste 
informatii se aplicS in egalS mSsurS si copiilor care au suferit 
grave traume emotionale, precum cei de la scoala Cleveland. 

„Se poate intimpla ca victimele unei traume devastatoare sS 
nu mai fie niciodatS ca mai inainte din punct de vedere biolo¬ 
gic", mi-a spus dr. Dennis Charney®, un psihiatru ce a studiat la 
Yale, in prezent fiind directorul unei clinici de neurologie din ca- 
drul Centrului National. „Nu conteazS dacS este vorba de o 
groazS stirnitS pe cimpul de luptS, de o torturS sau de o maltra- 
tare repetatS in copilSrie sau de o experientS unicS, cum ar fi fi 
blocarea in timpul unui uragan sau pericolul de a muri intr-un 
accident de masinS. Tot acest stres incontrolabil poate avea ace- 
lasi impact biologic." 

Cuvintul cu care se opereazS este incontrolabil. DacS oamenii 
simt cS pot face ceva intr-o situatie catastrofalS, cS pot exercita 
un anumit control, indiferent cit de mic, se descurcS mult mai 
bine din punct de vedere emotional decit cei care se simt com- 
plet neajutorati. Neajutorarea face ca evenimentul in sine sS de- 
vinS in mod subiectiv coplesitor. Sau cum imi spunea dr. John 
Krystal, directorul Laboratorului de psihofarmacologie din ca- 
drul centrului: „Cind cineva este atacat cu cutitul si stie sS se 
apere, reactioneazS, in vreme ce altcineva isi spune doar atit: 
«Sint un om mort.» Persoana neajutoratS este cea care riscS sS 
sufere ulterior de o tulburare de stres posttraumatic. Este acel 
sentiment cS viata iti este pusS in primejdie si eft nu poti face ni- 
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luUreiemlui/~ ^ ^ m ° ment InCe P' md modificarile la nive- 

ma ^ e A Ut °: area Ca d6Clan?ator al tulburSrii de stres posttrau- 
tic a fost prezentata in zeci de studii pe cite o pereche de co- 

d al . Care au fost cu ? ti diferite, fiecaruia administrm- 

du-i-se un usorsoc electric — totusi suficient de stresant pentru 

sineur dintre a' ^ f ? eCare dat3 de aceea ? i intensitate. Unul 
smgur dintre acesti cobai avea o maneta in cusca sa. Cind el apa- 

L KT* ? ° CU 6 6Ctricinceta P entruambele custi. Dup/zi- 
mtregl/ ambl I ? oboIa ™ fusesera supusi aceleiasi 
cantitati de socuri electrice. Insa cel care a avut piibilitatea sa 
opreasca socunle a scapat ftrM nici o urma de stres. Doar cel ne 
ajutorat din aceastS pereche a suferit modificSri la nivelul creie- 

renul defo 6 1^ Ftentru “* CO P iJ care a ^ ^puscat pe te- 
renu 1 de joaca si a vazut cum singereazS si mor colegii sai — sau 

P T profesorul aflat de fa t a care nu a putut sa opreasca ma- 
sacrul — neajutorarea trebuie sa fi fost palpabila. P 

tulburarea de stres posttraumatic 

CA TULBURARE LIMBIC A 

casS 1Un 'f de ZUe de b 1111 cum P Kt cutremur care o arun- 
TJ * d “ pat ' 1 0 facuse sa PP e de groaza, cautindu-si baietelul 
de patru am m acea casa cuprinsa de intuneric. S-a ghemuit ore 

sfsZag*; " eea rece de ,a Los An§eies mdeva * 

U? 11 , piromta, farS mmcare, apa sau lumina, in timp ce valuri du- 
P, VaUr ' de -fl-ale cutremurului scuturau din nou pamin- 

inirST Uni dC Zl e ' 1?1 revenise ma re parte din acea panica 
mgrozitoare ce o cupnnsese in primele zile de dupa cutremur- 

Simotom 1 rT CS S l tnntea ° U?a ' ince Pea sa tremure ca varga! 
Sunptomul cel mai obositor si de durata era incapacitatea sa de 

ei era plecTt' T “ 1 7 ^“P* 3 doar in no P^ m care sotul 
era P leca t — 3sa cum fusese si m noaptea cutremurului 

Prmcipalele simptome ale acestei frici dobindite - inclusiv 

cde mai intense ale folburarii de stres posttraumatic - se data- 

reaza schimban or dm circuitul periferic, ce se concentreaza 

asupra nucleulm amigdalian/ O parte dintre schimMrile chele 

ier a 'd™™ hUf *?'' StrUCtur3 ce regleazS secretia de catre cre- 
f p a d substante numite si catecolamine: adrenalina si nora- 

raznl lma - Aceste Sub f tan ^ e neurochimice mobilizeaza trupul in 
cazul unui moment de criza. Acelasi val de catecolamine^a o 
orta speciala amintinlor. In tulburarea de stres posttraumatic 
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acest sistem devine hiperactiv, secretind doze mari din aceste 
substante chimice din creier, ca reactie la situatiile care reprezin- 
ta doar o mica amenintare sau nici una, dar care amintesc de tra¬ 
uma initials ca in cazul copiilor de la scoala Cleveland, care in- 
trau in panica ori de cite ori auzeau o sirena de ambulanta ase- 
meni celor auzite dupa crima din scoala. 

Locus ceruleus $i nucleul amigdalian sint strins legate de alte 
structuri periferice, cum ar fi hipocampul si hipotalamusul; cir¬ 
cuitul catecolaminelor se prelungeste pina in cortex. Schimbari- 
le din aceste circuite se pare ca amplifica simptomele tulburarii 
de stres posttraumatic, ceea ce inseamna anxietate, teama, hi- 
pervigilenta, irascibilitate, suparare din orice, dispozitia de a se 
bate sau de a fugi si amintirile emotionale intense si de nesters 8 . 
In urma unui studiu, s-a constatat ca veteranii din Vietnam care 
sufera de tulburare de stres posttraumatic au cu 40% mai putini 
receptori de stopare a catecolaminelor decit cei care nu au aceste 
simptome — sugerindu-se astfel ca de fapt creierele lor au sufe¬ 
rit o modificare de durata in privinta secretiei de catecolamine, 
cu greu de controlat 9 . 

Alte modificari au avut loc in circuitul ce leaga creierul peri¬ 
feric de glanda suprarenaia, care regleaza producerea de ACTH, 
principalul hormon al stresului, pe care corpul il secreta pentru 
a se mobiliza in situatiile de criza, in care reactia este lup- 
ta-sau-fugi. Schimbarile au facut ca acest hormon sa fie secretat 
intr-o cantitate excesiva — in special in nucleul amigdalian, in 
hipocamp si in locus ceruleus —, producind in trup modificari ca 
si cum ar urma un moment de criza, care in realitate nu se intim- 

pia 10 . 

Sau asa cum imi spunea dr. Charles Nemeroff, psihiatru la 
Universitatea Duke: „Prea mult ACTH te face sa reactionezi exa- 
gerat. De exemplu, in cazul unui veteran din Vietnam cu tulbu¬ 
rare de stres posttraumatic, care se afia intr-o parcare unde ex- 
plodeaza un cauciuc, generarea de ACTH il face sa plonjeze in 
aceleasi sentimente ca in cazul traumei initiale. Incepe sa trans¬ 
pire, il cuprinde frica, il ia cu frig, tremura si s-ar putea chiar 
sa-si aminteasca frinturi din ceea ce s-a intimplat. Cei care au hi- 
persecretie de ACTH au si o reactie de spaima exagerata. De 
exemplu, daca te strecori in spatele cuiva si dintr-odata pocnesti 
din palme, persoana respectiva va tresari puternic prima data, 
dar nu si a treia sau a patra oara. Aceia insa care au prea mult 
ACTH nu se pot obisnui cu lucrul asta: si a patra oara vor reac- 
tiona la fel ca si prima data." 11 
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Un al treilea set de schimbari apare in sistemul opioid al cre- 
ierului, cel care secreta endorfinele, care tocesc senzatia de du- 
rere. Si el devine hiperactiv. Acest circuit neural implica din nou 
nucleul amigdalian, de data aceasta concertat cu o anumita re- 
giune de la nivelul cortexului cerebral. Opioidele sint substante 
chimice din creier — agenti foarte putemici de amortealS — 
comparabile cu opiumul sau cu alte narcotice inrudite. Atunci 
cind exista un nivel mare de opioide („propria morfinS a creie- 
rului"), oamenii au o mai mare toleranta la durere — un efect ce 
a fost observat de chirurgii de pe cimpurile de lupta care au 
constatat ca soldatii grav raniti aveau nevoie de cantitati mai 
mici de narcotice decit civilii cu rMni mai putin grave. 

Ceva similar se intimpla si in cazul tulburarii de stres post- 
traumatic 12 . Modificarile de.endorfina dau o noua dimensiune 
combinatiei neurale declansate de o noua expunere la trauma: 
amortirea anumitor senzatii. Acest lucru se pare ca explica un in- 
treg set de simptome psihologice „negative" observate de mult 
la tulburarea de stres posttraumatic: anhedonia (incapacitatea 
de a simti pl&cerea) si o amorteala emotionala generala, o senza- 
tie de izolare fatci de viata sau fata de preocuparea in raport cu 
sentimentele altora. Cei apropiati acestor persoane pot constata 
o mare indiferenta si o lipsM de empatie. Un alt efect posibil poa- 
te fi disocierea, incluzind incapacitatea de a-si aminti momente 
de mare importanta, ore intregi sau chiar zile in cazul unui eve- 
niment traumatizant. 

Schimbarile neurale in cazul tulburarii de stres posttrauma¬ 
tic se pare c3 predispun persoana care suferS de aceasta boaia la 
viitoare traume. Un numSr de studii pe animale aveau sa desco- 
pere ca atunci cind ele sint expuse chiar si unui stres u?or la o 
virstci frageda sint mult mai vulnerabile decit animalele nestre- 
sate, care suporta o trauma la nivelul creierului ulterior in viata 
(acest lucru sugereaza nevoia stringent^ de a trata copiii cu tul- 
burare de stres posttraumatic). Acesta ar putea fi un motiv pen- 
tru faptul c& dintre doua persoane expuse unei aceleiasi catas- 
trofe una sufera o tulburare de stres posttraumatic, iar cealalta 
nu: nucleul amigdalian este pregatit sa descopere pericolul, iar 
atunci cind el reapare in viata ca o primejdie reala, alarma este 
de o intensitate si mai mare. 

Toate aceste schimb&ri neurale ofera avantaje pe termen 
scurt pentru rezolvarea unor urgente infioratoare sau stresante 
ce pot aparea. In conditii dure, vigilenta este mult mai mare, 
persoana fiind gata de orice, imprevizibilS in ceea ce priveste 
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durerea; corpul este pregatit pentru a sustine eforturile fizice si, 
pentru moment, indiferent la ceea ce in alte conditii ar fi eveni- 
mente tulburatoare. Aceste avantaje pe termen scurt devin insa 
cu timpul probleme de durata, atunci cind creierul suporta mo- 
dificari care devin predispozitii, ca o masina care ramine perma¬ 
nent in viteza a patra. Cind nucleul amigdalian si acea regiune 
a creierului conectata la el isi iau un alt punct de reper in mo- 
mentul unei traume de mare intensitate, aceasta schimbare de 
excitabilitate — aceasta marita potentialitate de a declansa blo- 
caje neurale — inseamna ca toata viata este gata sa devina o cri- 
za permanenta, chiar si cele n^ai nevinovate clipe putind deveni 
o explozie de frica innebunitoare. 

reinvAtarea EMOTIONALA 

Aceste amintiri traumatizante se pare c& ramin ca fixatii in 
functionarea creierului, pentru ca interfereaza cu lucrurile inva- 
tate ulterior — mai precis, cu invatarea unei reactii mai norma- 
le la evenimentele traumatizante. in temerile dobindite cum ar 
fi tulburarea de stres posttraumatic, mecanismele invatarii si 
memoriei au luat-o razna; din nou nucleul amigdalian este che- 
ia regiunilor creierului implicate. Dar in depasirea fricii dobin¬ 
dite neocortexul are o importanta capitala. 

Conditionarea fricii este denumirea pe care o folosesc psiholo- 
gii pentru procesul prin care ceva ce in ultima instanta nu este 
amenintator devine inspaimint&tor, pentru ca in mintea persoa- 
nei afectate se asociazS cu ceva cumplit. Cind asemenea temeri 
sint declansate la animalele de laborator, Charney a observat c& 
frica poate dura si ani de zile 13 . Regiunea cheie de pe creier un¬ 
de se invatS, se retine si se actioneaza ca reactie la frica este cir- 
cuitul dintre talamus, nucleul amigdalian si lobul frontal — sis¬ 
temul bloc&rii neurale. 

De obicei, cind cineva invata sa se teama de ceva printr-un 
reflex conditionat, frica dispare in timp. Acest lucru se pare ca 
se intimpla printr-o reinvatare fireasca, de cite ori obiectul fricii 
este intilnit din nou in absenta a ceva cu adevarat inspaiminta- 
tor. Astfel, un copil care invata sa-i fie frica de ciini pentru ca a 
fost urmarit de un ciobanesc german furios, incetul cu incetul isi 
pierde aceasta frica in Cazul in care se muta linga niste vecini ca¬ 
re au un ciobanesc foarte prietenos, cu care isi petrece multa vre- 
me jucindu-se. 
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In tulburarea de stres posttraumatic, reinvatarea spontanS 
nu mai are loc. Charney sustine cS acest lucru se poate datora 
schimbSrilor din creier in cazul tulburSrii de stres posttrauma¬ 
tic, schimbSri care sint atit de puternice, incit blocarea nucleului 
amigdalian se petrece de fiecare data cind ceva ce aminteste fie 
chiar si vag de trauma initials reapare, reintSrind tiparul fricii. 
Acest lucru inseamnS cS niciodatS lucrurile de care ne temem 
nu pot fi tratate cu o senzatie de calm — nucleul amigdalian nu 
invatS niciodatS sS aibS o reactie mai slabs. „Disparitia" fricii, 
constats el, „se pare cS presupune un proces de invStare activS" 
care la persoanele cu tulburare de stres posttraumatic nu mai 
functioneazS, „ceea ce duce la o supravietuire anormalS a amin- 
tirilor emotionale". 14 

DacS insS tree prin experientele cele mai potrivite, chiar si cei 
cu tulburare de stres posttraumatic pot depSsi momentul; amin- 
tirile emotionale puternice £i tiparele de gindire si de reactie pe 
care le genereazS se pot schimba in timp. AceastS reinvStare, 
propune Charney, este de naturS corticalS. Frica initials incolti- 
tS in nucleul amigdalian nu dispare complet; mai degrabS cor- 
texul prefrontal anuleazS in mod activ comenzile date de nucleul 
amigdalian restului creierului, care ar putea reactiona cu teamS. 

„Intrebarea este cit de repede scSpSm de o fricS dobinditS", 
spune Richard Davidson, psiholog la Universitatea Wisconsin, 
care a descoperit cS rolul cortexului prefrontal sting este de a di- 
minua starea de disconfort. intr-o experientS de laborator in ca¬ 
re oamenii mai intii au invStat sS aibS o aversiune fatS de un 
zgomot puternic — un exemplu de fricS dobinditS si o paralelS 
in alt registru cu tulburarea de stres posttraumatic —, Davidson 
a descoperit cS oamenii care sint mai activi in cortexul prefron¬ 
tal sting isi depSsesc mai rapid frica dobinditS, sugerind din nou 
rolul important jucat de zona corticalS in deta^area de stresul 
dobindit 15 . 

REEDUCAREA CREIERULUI EMOTIONAL 

Una dintre cele mai incurajatoare descoperiri despre tulbu¬ 
rarea de stres posttraumatic provine dintr-un studiu asupra 
supravietuitorilor Holocaustului, dintre care trei sferturi s-a 
constatat cS au simptome active de tulburare de stres posttrau¬ 
matic chiar si o jumState de secol mai tirziu. Descoperirea pozi- 
tivS a fost cS un sfert dintre supravietuitorii care au suferit cind- 
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va de asemenea simptome nu le mai au; intr-un fel sau altul, 
evenimentele din viata lor au contracarat aceastS problems. Cei 
care incS mai aveau simptomele dSdeau dovadS de modificSri 
de catecolamine la nivelul creierului, tipice pentru tulburarea de 
stres posttraumatic — in vreme ce aceia care si-au revenit nu 
mai prezentau asemenea schimbSri 16 . AceastS constatare si alte- 
le similare dau sperante cS schimbSrile la nivelul creierului in 
privinta tulburSrii de stres posttraumatic nu sint ireversibile si 
cS oamenii isi pot reveni chiar si din cele mai cumplite traume 
emotionale — pe scurt, cS acest circuit emotional poate fi reeducat. 
Vestea cea bunS este deci cS si traumele profunde ca acelea care 
produc tulburarea de stres posttraumatic se pot vindeca si cS 
drumul spre o asemenea vindecare este parcurs prin reinvStare. 

Unul dintre modurile in care aceastS vindecare emotionalS 
se pare cS se petrece spontan — cel putin la copii — este practi- 
carea unor jocuri precum „Purdy // . Jocurile acestea repetate la 
nesfirsit ii lasS pe copii sS retrSiascS trauma in sigurantS. Aceas¬ 
ta permite douS cSi de vindecare: pe de o parte, memoria repe- 
tS in cortex o stare de anxietate mai scSzutS, desensibilizindu-1 
?i permitind un set de reactii netraumatizante care-i vor fi aso- 
ciate. O altS cale de vindecare este aceea cS, in mintea lor, copiii 
dau un alt deznodSmint, mai bun, tragediei. Uneori, jucindu-se 
de-a „Purdy", copiii il omoarS, scotindu-si in evidentS capacita- 
tea de a stSpini momentele traumatice de neajutorare. 

Jocurile precum „Purdy // sint previzibile la copiii mici care 
au trecut printr-o asemenea intimplare de o violentS coplesitoa- 
re. Aceste jocuri macabre in cazul copiilor traumatizati au fost 
observate prima datS de dr. Lenore Terr din San Francisco, psih- 
analist in probleme de copii 17 . Ea a descoperit asemenea jocuri 
la copiii din Chowchilla, California — cam la o orS de Central 
Valley si de Stockton, unde s-a intimplat nenorocirea cu Purdy 
— si* unde in 1973 un autobuz cu copii plecati intr-o excursie de 
o zi a fost rSpit la drumul mare. RSpitorii au ingropat autobuzul 
$i au tinut copiii intr-un chin care a durat douSzeci si sapte de 
ore. 

Cinci ani mai tirziu, Terr a descoperit cS acei copii rSpiti re- 
trSiau momentul in jocuri in care erau victime. De exemplu, fe- 
tele jucau in mod simbolic scenarii ale rSpirii cu pSpusile lor 
Barbie. Una dintre fetite, care ura faptul cS simtise urina celor- 
lalti copii pe pielea ei cind stSteau acolo ghemuiti de spaimS, isi 
spSla pSpusica la nesfirsit. O alta se juca de-a cSlStoria lui Bar- 
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bie, papusa care mergea undeva — nu conteazg unde — si se in- 
torcea cu bine, ceea ce era chiar scopul in sine al jocului. 6 a tre- 
ia introducea papusa intr-o groapS, in care aceasta se sufoca. 

In vreme ce adultii care au trecut prin traume coplesitoare 
pot suferi un fel de amorteala psihicS, de blocare a memoriei sau 
a senzatiilor in raport cu o anumita catastrofa, adesea psihicul 
copiilor trateaza cu totul altfel problema. Ei sint insensibili la 
traumS mult mai rar — cel putin asa crede Terr, pentru c3 isi fo- 
losesc fantezia, se joaca si viseaza cu ochii deschisi, pentru a-si 
reaminti si a regindi chinurile prin care au trecut. Aceasta retrai- 
re voluntara a traumei se pare cfl alimenteaza nevoia de a o 
transforma in amintiri puternice, care ulterior pot aparea sub 
forma de flash-back-uri. Dac3 trauma este minora, ca de exem- 
plu mersul la dentist pentru o plomba, retrairea momentului o 
data sau de doua ori e suficienta. Dar dac3 este vorba despre ce- 
va coplesitor, copilul simte nevoia s3 repete la nesfirsit, sa reia 
vesnic firul traumei, intr-un ritual monoton si neindurator. 

O cale de a se ajunge la ima'ginea inghetatk din nucleul amig- 
dalian este cea oferita de arta, care la rindul s5 u este un mijloc 
de comunicare al subconstientului. Creierul emotional este bine 
adaptat intelesului simbolic si la ceea ce Freud numea „procesul 
primar": mesajele, respectiv metafora, povestea, mitul si artele. 
Aceasta cale este folosita adesea pentru tratarea copiilor trau- 
matizati. Uneori, arta poate deschide o posibilitate ca acei copii 
sa discute, despre momentul de groaza despre care altfel n-ar in- 
dr3zni sa vorbeasca. 

Spencer Eth din Los Angeles, psihiatru in probleme de copii, 
trateaza asemenea cazuri si poveste$te despre un push de cind 
ani care a fost rapit impreuna cu mama lui de catre fostul iubit 
al acesteia. Barbatul i-a dus'intr-o camera de motel, unde i-a po- 
runcit copilului sa se ascunda sub o patura, in vreme ce el a ba- 
tut-o pe mama pina a omorit-o. E de inteles c3 baiatul nu era dis- 
pus sa vorbeasca despre asta cu Eth, despre vaietele pe care le-a 
auzit si despre tot ce a v3zut chiar si de sub patura. Astfel ca Eth 
i-a cerut sa fac3 un desen — orice desen. 

El a schitat o masina de curse care avea niste ochi enormi, isi 
aminteste Eth. Ochii aceia imensi Eth i-a interpretat ca fiind in- 
drazneala copilului de a privi pe furjs la ce face criminalul. Ase¬ 
menea referiri indirecte la o scena profund traumatizanta apar 
aproape intotdeauna in creatiile copiilor; Eth a mai pus si alti co¬ 
pii s3 deseneze cite^ceva, pentru a incepe astfel terapia. Aminti- 
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rile puternice care ii preocupa se strecoara in desenele, ca si in 
gindurile lor. Dincolo de asta, desenatul in sine este o terapie, ce 
poate fi un inceput de stapinire a traumei. 

reInvAtarea emotionalA si refacerea 
dupA o traumA 

Irene a mers la o intilnire care s-a sfirsit printr-o incercare de viol. 
Desi s-a luptat cu atacatorul, el a continuat sS o urmareascS: a hSr- 
tuit-o cu telefoane obscene si cu amenintari violente, sunind-o in 
toiul noptii, pindind-o si urmarindu-i fiecare miscare. Odata, cind a 
incercat sS apeleze la ajutorul politiei, ofiterii au socotit c^ problema 
este un fleac, avind in vedere c& „de fapt, nu s-a intimplat nimic". 
Cind a inceput terapia, Irene avea deja simptome de tulburare de 
stres posttraumatic, nu mai iesea in lume $i se simtea o adevaratS 
prizonier^ in propria ei cas&. 

Cazul lui Irene este citat de dr. Judith Lewis Herman, psihia¬ 
tru care a absolvit la Harvard si a carei munca deschizStoare de 
noi directii subliniaza fazele de revenire in urma unei traiune. 
Herman sustine cS ele ar fi acestea: atingerea unei stari de sigu- 
ranta, amintirea amanuntelor traumei si jelirea pierderii suferi- 
te si, in final, reincpperea unei vieti normale. Exista o logica bio- 
logica in privinta ordinii acestor faze, asa cum vom vedea de alt¬ 
fel: aceasta succesiune pare s& reflecte fehu m care creierul emo¬ 
tional invat& din nou cS viata nu trebuie socotita o criz& perma- 
nenta. 

Prima faza — atingerea st&rii de sigurantS — presupune ga- 
sirea unor c&i de calmare a circuitelor emotionale priea tematoa- 
re si care se pot declansa atit de usor incit sa permita reinvata- 
rea 18 . Adesea, acest lucru incepe prin a-i ajuta pe pacienti s& in- 
teleag^ c^ starea lor de surescitare si cosmarurile, hipervigilenta 
si panica sint de fapt p&rti ale simptomeior tulburarii de stres 
posttraumatic. Aceasta intelegere face ca simptomele in sine sa 
fie mai putin inspaimintatoare. 

O alta faza de inceput este a-i ajuta pe pacienti sa recistige un 
anumit control asupra lucrurilor care li se intimpl&, o dezvatare 
directa a lectiei de neajutorare pe care a intip&rit-o trauma. Ire¬ 
ne, de exemplu, si-a mobilizat prietenii si familia pentru a for¬ 
ma un fel de zid intre ea si urmaritor si era gata sa apeleze si la 
politie. 
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Felul in care pacientii cu tulburare de stres posttraumatic se 
simt in „nesigurantS" trece dincolo de frica fatS de pericolele 
ce-i pindesc; nesiguranta incepe printr-o fazS mai intimS, prin 
sentimentul cS nu detin controlul asupra a ceea ce se intimplS cu 
trupul si cu emotiile lor. Acest lucru este de inteles, avind in ve- 
dere declansarea blocajului emotional pe care o creeazS tulbura- 
rea de stres posttraumatic prin hipersensibilizarea circuitului 
nucleului amigdalian. 

Medicatia le oferS pacientilor posibilitatea de refacere in asa 
fel incit ei sS isi dea seama ca nu trebuie sS fie la dispozitia alar- 
melor emotionale ce-i cuprind odatS cu o anxietate inexplicabi- 
1S, dindu-le insomnii sau condimentindu-le somnul cu cosma- 
ruri. Farmacologii sperS ca intr-o buna zi vor exista medicamen- 
te care sS actioneze in mod direct asupra efectelor tulburSrii de 
stres posttraumatic la nivelul nucleului amigdalian si conectSrii 
circuitelor de neurotransmitStori. DeocamdatS insS exists medi- 
catii care contrabalanseazS doar o parte dintre aceste schimbSri, 
mai precis, exista antidepresive care actioneazS asupra sistemu- 
lui de serotoninS si betablocante, precum propanololul, ce blo- 
cheazS activarea sistemului nervos simpatic. Pacientii pot de 
asemenea sa invete tehnici de relaxare, care le dau posibilitatea 
sa isi echilibreze aceastS stare de nervozitate maxima. Calmul fi- 
ziologic deschide o posibilitate de a ajuta circuitul emotional 
brutalizat sS redescopere cS viata nu este o permanents amenin- 
tare si de a reda pacientilor sentimentul de siguranta pe care 
1-au avut inainte de trauma. 

O alts faza a vindecSrii presupune repovestirea si reconstrui- 
rea intimplSrii care a creat trauma intr-un mediu sigur, care per- 
mite circuitului emotional sS dobindeascS o nouS intelegere, 
mai realista, si sS reactioneze altfel fatS de amintirea traumati- 
zantS si de tot ceea ce poate ea declansa. Pe mSsurS ce pacientii 
povestesc amSnuntele ingrozitoare ale traumei, memoria incepe 
sS fie transformatS atit la nivelul iritelesului emotional, cit si in 
privinta efectelor asupra creierului emotional. Ritmul repovesti- 
rii este unul lent; in mod ideal, ea mimeazS pasii care apar in 
mod firesc la cei care sint in stare sS-si revinS dintr-o traumS fS- 
rS sa fi suferit de o tulburare de stres posttraumatic. In aceste ca- 
zuri se pare cS adesea exists un fel de ceas interior care ii face pe 
oameni sS isi „atipeascS" amintirile prea supSrStoare, care due 
la retrSirea traumei si care reapar sSptSmini sau chiar luni, du- 
pS care abia de-si mai amintesc de cumplitele intimplSri 19 . 
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AceastS alternare intre reimersiune si refuzul traumei pare 
sS permits o revedere spontana a intimplSrilor si o reinvStare a 
reactiei emotionale la acestea. Pentru cei cu o tulburare de stres 
posttraumatic mai greu tratabilS, spune Herman, repovestirea 
intimplSrilor poate declansa temeri coplesitoare, caz in care te- 
rapeutul ar trebui sS reducS ritmul si sS pSstteze reactiile pa- 
cientului la un nivel suportabil, cit sS nu intrerupS reinvStarea. 

Terapeutul il incurajeaza pe pacient sS povesteascS eveni- 
mentele traumatizante cit se poate de amSnuntit, ca pe un fel de 
film de groazS fScut de el, retrSind fiecare detaliu. Acest lucru 
nu presupune doar ceea ce s-a vSzut, s-a auzit, s-a mirosit, s-a 
simtit, ci si reactiile, spaima, dezgustul, greata. Scopul este aici 
transformarea amintirii in cuvinte, ceea ce inseamnS captarea 
unei pSrti din aceastS amintire, ce ar putea fi apoi disociatS si fS- 
cutS sS disparS din amintirea constientS. Folosindu-se si amS¬ 
nuntele senzoriale ?i sentimentele ce devin cuvinte, amintirile se 
presupune cS sint mai bine tinute sub control de neocortex, un¬ 
de reactiile pe care le genereazS pot fi mai bine intelese, mai lo 
gice $i mai usor de manevrat. ReinvStarea emotionalS in aceas¬ 
tS fazS este in mare mSsurS deja dobindita prin retrSirea eveni- 
mentelor si a emotiilor, dar de data aceasta intr-un mediu sigur 
si in compania unui terapeut de incredere. Acest lucru comuni- 
cS o lectie circuitului emotional — si anume faptul cS siguranta 
Si nu groaza poate fi trSitS in tandem cu amintirile traumei res¬ 
pective. . 

Pustiul de cinci ani care a desenat ochu aceia imensi aupa ce 
a fost martorul unei crime oribile, in care victima fusese mama 
sa, n-a mai fScut alte desene dupS aceea; in schimb, el si terape- 
utul sSu, Spencer Eth, au inventat tot felul de jocuri, creindu-se 
astfel o legSturS mai strinsS intre ei. Foarte meet, el a inceput sS 
repovesteascS crima, la inceput cu stereotipuri, recitind fiecare 
amSnunt exact la fel de fiecare datS. Treptat, naratiunea sa a de- 
venit mai deschisS si mai curgStoare, iar trupul mai putin ten- 
sionat. In acelasi timp, cosmarurile sale care repetau scena au 
devenit tot mai rare ca urmare, sustine Eth, a unei „stSpiniri a 
traumei". Incetul cu incetul, ei au continuat sS vorbeascS nu de- 
spre temerile pe care le-a imprimat aceastS trauma, ci despre 
ceea ce i se intimpla bSietelului in viata de zi cu zi, pe mSsurS ce 
incerca sS se adapteze noului cSmin alSturi de tatSl sSu. In final, 
pustiul a reusit sS vorbeascS despre viata zilnicS, iar amintirile 
traumei au inceput sS se estomp.eze treptat. 
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In final, Herman a constatat ca pacientii trebuie sS jeleascS 
pierderea generatS de o trauma — indiferent ca este vorba de o 
ranire, de moartea cuiva drag, de o despSrtire ori de regretul ca 
nu s-a incercat salvarea cuiva sau pur si simplu de increderea 
pierdutS in cei care pSreau ca o merits. Jelirea care rezultS in ur- 
ma repovestirii unor evenimente a tit de dureroase serveste unui 
scop de o important capitals. Ea creeazS capacitatea de detasa- 
re de trauma, intr-o oarecare mSsurS. Asta inseamnS ca in loc de 
a fi captivi pe veci intr-un moment din trecut, pacientii pot ince- 
pe sS priveascS inainte, chiar cu sperantS si sS-si reconstruiascS 
o viatS nouS, lipsitS de umbra traumei. Ca si cum recidarea per¬ 
manents si retrSirea groazei dintr-o trauma ar fi un circuit emo¬ 
tional a cSrui vrajS, in sfirsit, este imprSstiatS. Fiecare sirenS nu 
trebuie sa aducS neapSrat un potop de temeri; fiecare zgomot in 
noapte nu trebuie sa trezeascS un moment de groazS din trecut. 

Efectele ulterioare sau ocazionale ale simptomelor persists 
adesea, spune Herman, dar exists semne specifice cS trauma a 
fost in mare parte depSsitS. Acest lucru presupune reducerea 
simptomelor psihologice la un nivel controlabil si capacitatea de 
a suporta aceste sentimente asociate amintirilor traumatizante. 
Este semnificativ in special faptul cS amintirile in urma traumei 
nu mai erup la momente necontrolate, ci pot fi vizitate ca orice 
amintire, in mod voluntar — si poate si mai important, ele pot 
fi ISsate la o parte, ca orice alte amintiri. In final, inseamnS re- 
construirea unei vieti noi, cu relatii puternice bazate pe increde- 
re si pe un sistem de convingeri care sS aibS o logics chiar si in¬ 
tr-o lume in care se pot intimpla asemenea nedreptSti 20 . Toate 
acestea la un loc sint semne ale succesului in reeducarea creieru- 
lui emotional. 

PSIHOTERAPIA CA EDUCATIE 
EMOTIONALA 

Din fericire, momentele catastrofale in care amintirile trau- 
matizante sint intipSrite sint rare de-a lungul unei vieti pentru 
marea majoritatea dintre noi. Dar acelasi circuit cafe se poate ve- 
dea cS intipSreste amintirile traumatizante se presupune cS 
functioneazS si in momentele linistite din viatS. Neajunsurile 
oarecum obisnuite ale copilSriei, cum ar fi o ignorare permanen¬ 
ts sau o lipsS de acordare a atentiei sau a tandretii din partea 
unuia dintre pSrinti, abandonarea sau pierderea lor ori o respin- 
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gere din partea societStii s-ar putea sS nu atingS niciodatS cul- 
mile unor traume, dar isi vor ISsa amprenta in creierul emotio¬ 
nal, ducind la dereglSri — la lacrimi si crize de furie — in rela- 
tiile intime din viata ulterioarS. DacS tulburarea de stres posttra- 
umatic poate fi vindecatS, tot asa se poate intimpla si cu cicatri- 
cele emotionale de care suferim multi dintre noi. Aceasta este 
misiunea psihoterapiei. Si, in general, totul constS in invStarea 
abordSrii cu talent a reactiilor cu incSrcSturS nervoasS, iar aici 
intrS in joc inteligenta emotionalS. 

Dinamica presupusS de nucleul amigdalian si reactiile mult 
mai bine formate ale cortexului prefrontal poate oferi un model 
neuroanatomic asupra felului in care psihoterapia remodeleazS 
tiparele emotionale profunde, prost adaptate. Sau cum spune 
neurospecialistul Joseph LeDoux, care a descoperit declansato- 
rul din nucleul amigdalian precum si rolul jucat de acesta in iz- 
bucnirile emotionale: „OdatS ce sistemul emotional invatS ceva 
pare cS nu mai uitS niciodatS. Terapia practic te invatS sS-1 stS- 
pf ne sti — iti invatS neocortexul sS inhibe nucleul amigdalian. 
Impulsul de a actiona este refulat, in vreme ce emotiile funda- 
mentale in aceastS privintS rSmin intr-o formS subliminalS." 

DatoritS arhitecturii creierului care adSposteste reinvStarea 
emotionalS, ceea ce se pare cS rSmine chiar si dupS o psihotera- 
pie reusitS este reactia remanents, un reziduu al sensibilitStii 
initiale sau al fricii, care stS la baza unor tulburSri emotionale 21 . 
Cortexul prefrontal poate redefini sau frina impulsul nucleului 
amigdalian, dar nu poate sS-1 impiedice sS reactioneze din pri- 
mul moment. De aceea noi nu putem hotSri and sS avem iesiri- 
le noastre emotionale, avind totusi un control mai mare asupra 
duratei lor. O refacere mai rapidS in urma unei asemenea izbuc- 
niri poate fi un semn de maturitate emotionalS. 

DupS aceastS terapie ceea ce se pare cS se schimbS sint reac¬ 
tiile pe care le au oamenii, odatS ce este declansatS o reactie emo¬ 
tionalS — dar tendinta de a se declansa reactia nu dispare com- 
plet intr-o primS fazS. Dovezi asupra acestui fapt provin dintr-o 
serie de studii de psihoterapie conduse de Lester Luborski si co- 
legii sSi de la Universitatea din Pennsylvania 22 . Ei au analizat 
principalele relatii conflictuale care au condus zeci de pacienti la 
psihoterapie — trSsSturi precum incapacitatea de acceptare sau 
de stabilire a unei intimitSti sau frica de esec ori o dependents 
exageratS. Apoi au studiat atent reactiile tipice (intotdeauna de 
autoapSrare) pe care le au pacientii atunci cind aceste dorinte 
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sau temeri sint activate la nivelul relatiilor lor interpersonal — 
reactii cum ar fi faptul c3 sint prea poruncitori, prea exigenti, ca 
au crize de furie sau manifests o raceala totala fata de celalalt 
sau o retragere in carapacea lor intr-o forms de autoaparare, 
ceea ce il face pe celalalt sS reactioneze nepotrivit. In cazul aces- 
tor intilniri nefericite, paciendi sigur c5 au fost cuprinsi de sen- 
timente de supSrare — de lipsa de speranta si de tristete, de re- 
sendmente si de minie, de tensiuni puternice si de temeri, de in- 
vinovStiri si de autoinvinovStiri s.a.m.d. Indiferent care este ti- 
parul specific pacientului, se pare ca el apare in aproape toate 
relatiile importante, fie ca este vorba despre un sot sau despre 
un amant, despre un copil sau despre un parinte, despre un co¬ 
leg sau despre un sef. 

In urma unei terapii de lunga durata totusi, acesti pacienti 
prezinta douS tipuri de schimbari: reactia lor emotionala la eve- 
nimentele declansatoare devine mai putin tulburatoare, uneori 
chiar calma sau indiferenta, iar raspunsul devine mai eficient in 
ce priveste obtinerea a ceea ce isi doreau intr-adevar de la rela- 
tia respective. Ceea ce nu se schimba insa este dorinta sau frica 
acuta si sentimentul initial de tortura. Cind pacientul nu mai are 
decit citeva sedinte de terapie, intimplarile pe care le-a povestit 
se dovedesc a avea mult mai putine reactii emotionale negative 
comparativ cu cele de la inceputul terapiei si raspunsurile pozi- 
tive sint de doua ori mai numeroase din partea celeilalte persoa- 
ne, atit de rivnite. Ceea ce nu se schimba insS deloc este acea 
sensibilitate specials fata de radacinile acestor nevoi profunde. 

In privinta creierului, putem face speculatii; circuitului lim¬ 
bic ar putea trimite semnale de alarma ca raspuns la posibila de- 
tectare a unor intimplSri de temut, dar cortexul prefrontal si zo- 
nele invecinate au invStat intre timp o reactie nouS, mai sSnS- 
toasa. Pe scurt, lectiile emotionale — chiar si in cazul obiceiuri- 
l°r celor mai inrSdacinate dobindite inca din copilarie — pot fi 
remodelate. InvStarea emotionala este tm proces de durata, pu- 
tind sa tina o viata intreagS. 



Temperamentul nu este 
predestinat 


Prin urmare, asa pot fi modificate tiparele emotionale care 
au fost inv&tate pe parcurs. Dar cum r&mine cu acele reactii ca¬ 
re provin din codul nostru genetic — cum ramine cu schimba- 
rea obiceiurilor de a reactiona intr-un anumit fel in cazul celor 
care din fire, s& zicem, sint foarte superficiali sau cumplit de ti- 
mizi? Aceast& gama de limitSri emotionale intra sub umbrela 
temperamental^, acel zgomot de fond al sentimentelor, care ne 
influenteaza dispozitia de baza. Temperamentul poate fi definit 
in functie de stari care ne inregimenteaza intr-o anumita catego- 
rie de viata emotional^. Intr-o oarecare mSsura, fiecare avem o 
anumita gama emotionala favoritS; cu temperamentul ne nas- 
tem in parte datoritS loteriei genetice, care are o forta extraordi¬ 
nary de-a lungul vietii. Fiecare parinte a observat asta: inca de la 
nastere, copilul va fi calm si linistit sau capricios si dificil. Intre- 
barea este dacS acest set emotional determinat biologic poate fi 
schimbat prin experientM. Oare biologia noastra ne fixeazil des- 
tinul emotional sau chiar si un copil n^scut timid poate deveni 
un adult increzator? 

Cel mai clar rSspuns la aceastS intrebare provine din studiul 
fScut de Jerome Kagan, eminentul psiholog al dezvoltarii de la 
Universitatea Harvard 1 . Kagan sustine c& exista cel putin patru 
tipuri temperamentale — timid, indraznet, vesel si melancolic 
— si ca fiecare se datoreazy unui tipar diferit al activitytii creie¬ 
rului. Se pare ca exista nenumarate diferente de temperament, 
fiecare bazindu-se pe diferente innyscute la nivelul circuitului 
emotional; pentru fiecare emotie in parte, oamenii se pot dife- 
rentia in functie de cit de usor se declanseaza sau cit dureaza, 
oricit de intensa este. Studiul lui Kagan se concentreaza pe imul 
dintre aceste tipare: dimensiunea temperamentului care merge 
de la indrazneala la timiditate. 
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Zed de ani, mamele si-au adus sugarii si copiii mid la labo- 
ratorul lui Kagan pentru Dezvolt^rea Copilului, care se afla la 
etajul al paisprezecelea al Universitatii Harvard, in Sala William 
James, pentru a lua parte la studiile referitoare la dezvoltarea 
copilului. Acolo, Kagan si colegii sai au observat semne timpu- 
rii de timiditate in cazul unui grup de copii de un an si noua 
luni adusi pentru observatii experimentale. Aflati la joaca, o 
parte dintre ei s-au dovedit vioi si spontani, jucindu-se cu cei- 
lalti copii practic fara nici o ezitare. Altii totusi erau nesiguri si 
ezitanti, nu indrazneau si se agatau de fusta mamei, urmarin- 
du-i in tacere pe ceilalti cum se joaca. Dupa aproape patru ani, 
cind aceiasi copii au ajuns la gradinita, echipa de cercetatori a 
lui Kagan i-a studiat din nou. De-a lungul anilor care se scurse- 
sera, nici unul dintre copiii indrazneti nu devenise timid, in vre- 
me ce doua treimi dintre cei timizi ramasesera reticenti. 

Kagan considers cS de fapt copiii care sint prea sensibili si te- 
matori se transforma in adulti timizi si timorati; de la nastere, 
cam 15 pina la 20% dintre copii sint „inhibati comportamental", 
dupa cum ii numeste el. Ca sugari, acesti copii sint timizi in pri- 
vinta a tot ceea ce nu le este familiar. Asta ii face sS ezite sS ma- 
nince lucruri noi, sa se apropie de animale necunoscute sau de 
locuri nestiute si sS fie foarte sfiosi in prezenta strSinilor. De ase- 
menea, ei devin sensibili si in alte sensuri — de exemplu, sint in- 
clinati sa se autoinvinovSteascS si sS-si facS reprosuri. Exists si 
copii care sint de-a dreptul paralizati de teamS atunci cind se 
afla in societate: la scoalS sau pe terenul de joaca, atunci cind cu- 
nosc oameni noi sau atunci cind reflectorul societStii se indreap- 
ta spre ei. Ca adulti, sint sortiti sa ajungS insingurati, trSind in- 
tr-o frica groaznicS atunci cind trebuie sa tinS un discurs sau sa 
execute ceva in public. 

Tom, unul dintre bSieteii din studiul lui Kagan, este tipic 
pentru aceastS categorie de timiditate. La toate mSsurStorile fa- 
cute in timpul copilSriei — la doi, cinci si sapte ani —, Tom se 
numara printre cei mai timizi copii. Atunci cind a fost chestio- 
nat la treisprezece ani, Tom devenise tensionat si rigid, muscin- 
du-si buzele, fringindu-si miinile, cu un chip impietrit, care abia 
zimbea timid si fortat doar cind era vorba despre prietena lui; 
raspunsurile sale erau scurte si parea abatut 2 . In anii de mijloc ai 
copilariei, cam pina pe la unsprezece ani, Tom isi aminteste ca 
era cumplit de timid, asudind tot de fiecare data cind trebuia sa 
se apropie de un coleg de joaca. De asemenea, era tulburat de te- 
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meri intense: se temea ca-i ia foe casa, ca nu cumva sa se inece 
in piscina sau sa ramina singur pe in tuner ic. In desele cosma- 
ruri, era atacat de monstri. Chiar daca se simtise mai putin timid 
in ultimii doi ani si ceva, avea inca o oarecare stare de anxietate 
in preajma copiilor si problemele sale se concentrau acum asu- 
pra rezultatelor de la scoala, desi era in primii 5% cei mai buni 
din clasa. Tom era baiatul unui om de stiinta, drept pentru care 
si-a facut o cariera in acest domeniu, tocmai pentru ca 1-a tentat 
ideea ca asta ar presupune o oarecare singuratate, potrivita in- 
clinatiilor sale introvertite. 

In schimb, Ralph era unul dintre cei mai indrazneti si mai 
deschisi copii, indiferent de virsta la care a fost supus evaluarii. 
intotdeauna relaxat si vorbSret, la treisprezece ani stia sa se ase- 
ze confortabil pe un scaun, nu avea ticuri verbale si vorbea foar¬ 
te increzator, pe un ton prietenos, ca si cum s-ar fi adresat cuiva 
de virsta sa — desi diferenta de virsta era de dou&zeci si cinci de 
ani. In timpul copilariei, a avut doar vreo dou& temeri trecatoa- 
re — cea de ciini, dupa ce un dulau a sarit pe el cind avea trei 
ani, si o alta de zburat, pentru ca la sapte ani auzise de un avion 
care se prabusise. Ralph era sociabil si indragit si niciodata nu 
s-a socotit timid. 

Copiii timizi se pare ca vin in viata cu un circuit neural care 
ii face sa reactioneze mai puternic chiar si la stresurile m^runte 
— inc& de la nastere, inima lor bate mai repede decit a altor su¬ 
gari ca reactie la situatiile necunoscute sau noi. La un an si no¬ 
ua luni, cind copilul reticent refuza sa se joace, inima lui, arata 
monitoarele, incepe sa bata ca in timpul unei crize de anxietate. 
Aceasta anxietate pare s& fie la baza timiditatii de o viata: orice 
persoana noua sau situatie noua este socotita o potentials ame- 
nintare. Ca urmare, o femeie de virsta mijlocie care isi amintes¬ 
te ca a fost extrem de timidS in copilarie, in comparatie cu altii 
mai indrazneti, are tendinta de a trece prin viata cu mai multe 
temeri, griji si sentimente de vinovStie si sa sufere de probleme 
cauzate de stres, cum ar fi migrenele, iritari ale vezicii biliare si 
alte indispozitii stomacale 3 . 

NEUROCHIMIA TIMIDITATII 

Diferenta dintre prudentul Tom si indraznetul Ralph consta 
in excitabilitatea circuitului neural centrat in nucleul amigda- 
lian, crede Kagan. El sustine ca oamenii precum Tom, care au in- 
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chnatn spre temeri de tot felul, se nasc cu o neurochimie care 
face ca acest circuit sa se excite usor, evitind tot ceea ce este ne- 
familiar, fapt ce duce la o stare de nesiguranta si la anxietate. Cei 
care, precum Ralph, au un sistem nervos calibrat mai bine in 
ceea ce priveste excitarea nucleului amigdalian se sperie mai 
greu, sint mai indrazneti si mai nerabdatori sa exploreze noi lo¬ 
om si sa cunoascS si alte persoane. 

„ Un P rim indiciu asupra tiparului mostenit de copil vine din 
cit de dificil sau de irascibil este sugarul si din gradul de tulbu- 
rare din momentul in care este confruntat cu ceva sau cu cineva 
necunoscut. In vreme ce unul din cinci copii intra in categoria 
celor timizi, doi din cinci au un temperament indrSznet — cel 
putin la nastere. 

O parte din dovezile culese de Kagan provin din observatii- 
le asupra pisicilor, care sint neobisnuit de timide. Cam una din 
sapte dintre pisicile de casa au un tipar al fricii care seamana 
mult cu timiditatea copiilor: se retrag dacS este ceva nou (si 
nu-si manifests legendara curiozitate a pisicii), n-au chef sa ex¬ 
ploreze noi teritorii si nu atacS decit rozatoare mici, fiind prea ti¬ 
mide ca sa se repeada si asupra celor mai mari, asa cum proce- 
deazS semertele lor feline mai curajoase, care ar face-o fSrS ezi- 
tare. S-a constatat la nivelul creierului acestdr pisici timide ca 
portiiini ale nucleului amigdalian sint extrem de excitabile, mai 
ales cind, de exemplu, aud o amenintare sau o alts pisicS cum 
urlS. r 


Timiditatea pisicilor infloreste cam pe la o lunS, punctul cind 
nucleul amigdalian se maturizeaza suficient pentru a prelua 
controlul circuitelor din creier ce determinS apropierea sau evi- 
tarea. Maturizarea creierului pisicii la o lima seamanS cu cea a 
sugarului, de la opt luni; la opt sau noua luni, observS Kagan, la 
copii apare teama de „necunoscut" — dacS mama iese din inca- 
Pere ?i el ramine cu un necunoscut, copilul izbucneste in la- 
cnmi. Kagan declarS cu tarie cS acesti copii timizi se poate sS fi 
mostenit nivelurile cronic mari de norepinefririe sau de alte sub- 
stante chimice care activeaza nucleul amigdalian astfel incit se 
formeazS un prag mic de excitabilitate, ceea ce face ca nucleul 
amigdalian sa fie mai usor declansat. 

Semnul unei mari sensibilitati, de exemplu) in cazul unor ti- 
nen, barbati sau femei, care s-au dovedit a fi destul de timizi in 
copilarie, analizati acum intr-un laborator peritru a vedea cum 
reactioneazS la motive de stres, cum ar fi mirosurile puternice. 
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consta in ritmul lor cardiac care ramine crescut mai multa vre¬ 
me decit la tinerii indrazneti de o virsta cu ei — semn ca apari- 
tia norepinefrinelor pastreaz^ nucleul amigdalian intr-o stare de 
excitare prin intermediul circuitelor neurale, sistemul nervos 
simpatic fiind si el activat 4 . Kagan a descoperit ca acesti copii ti¬ 
mizi au niveluri mai mari de reactie in intreaga gama de indici 
ai sistemului nervos simpatic, incepind cu tensiunea arteriala si 
dilatarea pupilelor pina la un nivel crescut de norepinefrine, ca¬ 
re apar in urina lor. 

Un alt barometru al timiditatii este t&cerea. De cite ori echi- 
pa lui Kagan a studiat copiii timizi si indrazneti intr-un mediu 
natural — la gr&dinita, impreuna cu alti copii care nu stiau de- 
spre ce e vorba sau cind au vorbit cu cei care ii chestionau — co¬ 
piii mai timizi s-au exprimat mai putin. Un copii de gradinit& ti¬ 
mid e in stare s& nu spunS nimic atunci cind un altul i se adre- 
seaza si s^-si petreaca mai toata ziua uitindu-se doar cum se joa- 
ca ceilalti. Kagan face chiar unele speculatii, declarind ca o t^ce- 
re timida in fata noului sau a unei posibile amenintSri este un 
semn al activitatii circuitului neural care se desfasoara intre cre- 
ierul din fata, nucleul amigdalian si structurile periferice apro- 
piate, care controleazS capacitatea de a vorbi cu glas tare (ace- 
leasi circuite ne fac ca in momentele de stres sS ne ^ghitim" 
cuvintele, sS ne sufoc&m). 

Acesti copii sensibili sint in mare prime]die, pentru c£ isi pot 
dezvolta un fel de dezechilibre anxioase, cum ar fi crizele de pa- 
nic&, acestea putind incepe din clasa a sasea sau a sap tea. In- 
tr-un studiu efectuat asupra a 754 de b&ieti si fete din aceste cla- 
se, s-a constatat ca 44 trecusera deja prin cel putin un asemenea 
episod de panica sau cS avuseser^ simptomele preliminare. 
Aceste episoade de anxietate au fost de obicei declan^ate de 
alarme obisnuite pentru prima adolescenta, cum ar fi prima in- 
tilnire cu iubita sau un examen important — alarme pe care ma- 
joritatea copiilor le rezolva f&rS probleme prea serioase. Dar 
adolescentii timizi din fire si extrem de speriati de situatiile noi 
intra in panica si atunci apar simptomele, si anume palpitatiile, 
respiratia neregulata sau senzatia de sufocare impreuna cu sen- 
timentul ca o sM li se intimple un lucru ingrozitor, adica or s& in- 
nebuneasca sau or sa moara. Cercetatorii cred c^ aceste episoa¬ 
de nu au fost suficient de semnificative incit sa presupuna im 
diagnostic psihiatric cum ar fi o „tulburare de panica", totusi ele 
arata c& acesti adolescenti sint expusi unui mare rise de a dez- 
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volta aceastS tulburare, odata cu trecerea timpului; multi adulti 
care sufera de cnze de panica sustin ca atacurile au inceput la 
virsta adolescentei 5 . F 

Inceputurile crizelor de anxietate sint strins legate de perioa- 
da de pubertate. Fetele care abia intrS in pubertate nu au aseme- 
nea cnze, dar dintre cele care au intrat in pubertate 8% au cu- 
noscut deja panica. Odata ce au avut o asemenea criza, ele au in- 
clmatia sa inceapa sS se teama de o repetare, fapt care ii duce pe 
oameni la panica si la izolare de viata. 

nu mA deranjeazA 

NIMIC: TEMPERAMENTUL VESEL 

T\l 92 °' ° tinSra ' matu ? a mea June, a plecat de la ea de 
acasa dm Kansas City si s-a dus de una singura la Shanghai — 
o calatorie foarte periculoasa pentru o femeie singura, mai ales 
m acele vremun. Acolo, June a cunoscut si s-a mfiritat cu un de- 
tectiv britamc, care lucra in politia colonials din cadrul Centru- 
ui hiternaitional de Comert. Cind japonezii au cucerit Shan- 
g aiul, la inceputui celui de-al doilea razboi mondial, matusa 
mea si sotulei au fost inchisi intr-un lagar, care a fost descris in 
cartea si m filmul Empire of the Sun (Imperiul soarelui). Dupa ce au 
supravietuit acestor ani oribili de lagar, ea si sotul sau au pier- 

dut practic tot. Fara nici un ban, au fost repatriati in Columbia 
britamca. 

Imi amintesc de vremea cind eram copil si am cunoscut-o pe 
June, o doamna in virsta exuberanta, a carei viata a avut un curs 
impresionant. In ultimii ani, facuse un atac cerebral si ramSsese 
P aralizata ; dupa o perioada de refacere foarte lunga si 
dificila, ea a reusit sa umble din nou, dar schiopatind. imi amin¬ 
tesc ca in acea vreme am iesit odata in oras cu June, cind ea avea 
vreo saptezeci de ani. Nu stiu cum a facut, dar dupa citeva mi¬ 
nute am auzit un tipat user - striga dupa ajutor. Cazuse si nu 
se mai putea ndica. M-am repezit sa o ridic si tocmai cind fa- 

“V OC sa se P Itn S a sau sa se lamenteze, a inceput s3 
nda Singurul ei comentariu a fost un voios: „Bine mScar ca pot 
lar sa umblu." K 

Emotnle unora par, din fire, ca in cazul matusii mele, sa gra- 
Viteze in jurul unui pol pozitiv; acesti oameni sint energici si 
amabili, m vreme ce altii sint pasivi si melancolici. Aceasta di- 
mensiune a temperamentului — exuberanta la unii si melanco- 
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lia la altii — pare a fi legata de activitatea din zonele prefronta- 
le din dreapta si stinga, polii superiori ai creierului emotional. 
Acest lucru a iesit la iveala in mare parte in urma studiului lui 
Richard Davidson, psiholog la Universitatea din Wisconsin. El a 
descoperit ca oamenii care au o activitate mai mare in lobul 
frontal sting comparativ cu activitatea din lobul drept sint din fi¬ 
re mai veseli; se bucura de viata si de oameni, isi depasesc obs- 
tacolele, precum matusa June. Cei care insa au o activitate rela- 
tiv mai mare in partea dreapta sint sortiti gindurilor negative si 
sint firi posace, asa incit sint usor doboriti de problemele vietii; 
intr-un fel, ei parca sufera pentru ca nu isi pot potoli grijile si de- 
presiile. 

Intr-una dintre experientele lui Davidson facute pe volun¬ 
tary persoanele cu o activitate pronuntat mai intense in lobul 
frontal sting au fost comparate cu cincisprezece persoane care 
au dovedit o activitate mai intensa in lobul frontal drept. Cei cu 
o activitate marcat mai mare in lobul frontal drept s-a demon- 
strat ca au un tipar distinctiv de negativism atunci cind au dat 
testul de personalitate; ei corespundeau perfect rolurilor carica- 
turale din comediile lui Woody Allen, alarmistul care vede catas- 
trofe peste tot, pina si in lucrurile cele mai marunte — inclinat 
spre spaime si dispozitii proaste, banuitor fata de o lume pe care 
o percepe ca plina de dificultati si de primejdii care stau la pin- 
da. Spre deosebire de cei care sufera de melancolie, cei cu o ac¬ 
tivitate puternica in lobul frontal sting vad lumea cu totul altfel. 
Sint sociabili si veseli, se bucura din orice, adesea sint bine dis- 
pusi, au incredere in ei si se angajeaza puternic in viata. Apoi, 
punctajele la testele lor psihologice au sugerat ca prezinta un 
rise mai mic de a suferi depresii si alte dezechilibre emotionale 6 . 

Oamenii care au avut probleme datorate unor depresii grave 
au dovedit o activitate mai scazuta in partea stinga a creierului 
si mai puternica in partea dreapta, comparativ cu aceia care nu 
au fost deprimati niciodata, dup& cum a constatat Davidson. El 
a descoperit acelasi tipar si la pacientii recent diagnosticati cu 
depresii. Davidson a facut urmatoarea specula tie, si anume ca 
persoanele care isi depasesc depresiile au invatat sa sporeasca 
nivelul de activitate in partea stinga a lobului frontal — teorie 
care inca mai asteapta o testare stiintifica. 

Desi studiul sau s-a facut in proportie de 30% pe oameni 
apartinind uneia dintre aceste extreme, aproape nimeni nu poa- 
te fi clasificat, in functie de tiparele creierului sau, ca avind o 
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tendintS spre un tip sau altul, spune Davidson. Diferenta de 
temperament intre cei morocSnosi si cei veseli se manifesto in 
multe feluri, in lucrurile mai mari sau mai mici. De exemplu, in- 
tr-o experientS, voluntarii au urmSrit fragmente dintr-un film. 
Unele erau amuzante — o gorilS care fScea baie sau un cStelus 
care se juca. Altele erau dintr-un film educativ pentru infirmie- 
re, cu tot felul de amSnunte sinistre din timpul operatiilor, ceea 
ce era foarte tulburStor. Persoanele mai sumbre, concentrate pe 
emisfera dreaptS, au gSsit cS filmuletele amuzante erau doar 
usor amuzante, in schimb s-au speriat si au fost dezgustati cind 
a venit vorba de singele din timpul operafiei si de alte asemenea 
amSnunte. Grupul celor veseli a avut reactii minime fata de fil- 
mul cu operatia. Cele mai puternice reactii au fost cele de incin- 
tare datorate vizionarii filmelor vesele. 

Astfel, se pare cS avem o inclinatie temperamental^ de a re- 
actiona fata de viatS, fie intr-un registru emotional negativ, fie 
intr-unul pozitiv. Tendinta spre un temperament melancolic sau 
vesel ca si spre timiditate sau indrSznealS apare in primul an 
de viata, un factor care sugereazS de asemenea o determinare 
genetic^. Ca si cea mai mare parte a creierului, lobii frontali sint 
inca in perioada de maturizare in primele luni de viata, astfel in- 
cit activitatea lor nu poate fi mSsuratS corect decit la zece luni. 
Dar chiar si la copii atit de mici, Davidson a constatat ca nivelul 
de activitate al lobilor frontali prezicea deja dacS ei vor plinge 
sau nu atunci cind mamele vor iesi din camera. Corelarea era 
practic de 100%: din zecile de copii testati astfel, fiecare dintre 
cei care au plins s-a dovedit ca are o activitate mai puternicS in 
partea dreaptS a creierului, in vreme ce cei care nu au plins au 
dovedit o activitate mai puternicS in partea stingS a creierului. 

Si totusi, chiar daca aceastS dimensiune fundamentals a 
temper amen tului exists incS de la nastere sau apare foarte cu- 
rind dupS aceea, cei care ne inscriem in tiparul morocSnos nu 
sintem neapSrat blestemati sS strSbatem intreaga existentS trin- 
tind si bufnind. Lectiile emotionale din copilSrie pot avea un im¬ 
pact profund asupra temperamentului, fie amplificind, fie poto- 
lind o predispozitie innSscutS. Marea elasticitate a creierului din 
perioada copilSriei inseamnS cS experience din timpul acestor 
ani pot avea un impact de duratS asupra modelSrii unor cSi ne- 
urale pentru tot restul vietii. Poate cS cea mai bunS ilustrare a ti- 
pului de experience ce pot modifica temperamentul in bine ar fi 
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tocmai observatia ce s-a putut face in urma studiului lui Kagan 
pe copiii timizi. 

1MBLINZIREA NUCLEULUIAMIGDALIAN 
PREA EXCITABIL 

Vestea cea bunS pe care am primit-o in urma studiilor lui Ka¬ 
gan este cS nu toti copiii temStori devin adulti izolati — tempe¬ 
ramentul nu este predestinat. Nucleul amigdalian exagerat de 
excitabil poate fi imblinzit prin experiente potrivite. Ceea ce fa¬ 
ce diferenta sint lectiile emotionale si reactiile invState ale copi- 
ilor pe mSsurS ce se maturizeazS. Pentru copilul timid, ceea ce 
conteazS este felul in care este tratat de pSrintii sSi si cum inva- 
tS sS i$i depSseascS timiditatea innSscutS. Acei pSrinti care reu- 
sesc sS teasS o intreagS retea de experiente mobilizatoare pentru 
copilul lor li oferS acestuia ceea ce ar putea fi un corectiv al fricii. 

Cam unul din trei sugari care vin pe lume cu semnele clare 
ale unui nucleu amigdalian extrem de excitabil isi pierde timidi¬ 
tatea pinS ce ajunge la virsta de grSdinitS 7 . Din otfeervatiile la 
domiciliu fScute asupra acestor copii cindva temStori, a devenit 
clar faptul cS pSrintii, si, mai ales mamele, au jucat un rol major 
in transformarea copilului timid care a devenit indrSznet cu 
timpul sau continuS sS rSminS sfios in fata a tot ceea ce este nou 
si sS fie speriat de orice provocare. Echipa de cercetStori a lui 
Kagan a constatat cS o parte dintre mame au conceptia cS tre- 
buie sS-si apere copiii timizi de tot ceea ce li necSjeste; altele au 
simtit cS este mai important sS-$i ajute copiii timizi sS invete 
cum sS se adapteze acestor momente supSrStoare, si prin urma- 
re cum sS se adapteze si micilor bStSlii din viatS. Se pare cS 
aceastS conceptie protectoare intSreste sentimentul de teamS, 
probabil prin faptul cS ii lipseste pe copii de ocazia de a invSta 
cum sS-$i depSseascS frica. Filozofia „invStSrii de a se adapta" 
se pare ca ii ajutS pe copiii prea speriati sS devinS mai curajo^i. 

Observatiile fScute in diferite case cind copiii aveau doar 
vreo sase luni au arStat cS mamele protectoare care incercau 
sS-si linisteascS sugarii ii luau pe acestia in brate si ii tineau 
strins la piept cind se speriau sau plingeau si o fSceau mai mul- 
tS vreme decit mamele care ii ajutau pe copii sS invete sS-si stS- 
pineascS momentele de neliniste. Timpul cit copiii erau tinuti in 
brate in momentele de calm si in momentele de supSrare aratS 
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ca mamele protectoare ii tineau mai mult in brate pe copii atunci 
cind erau suparati decit atunci cind erau calmi. 

O alta diferenta a reiesit cind copiii aveau un an, iar mamele 
protectoare erau mai ingaduitoare si mai indirecte in stabilirea 
limitelor cind copiii faceau ceva ce ar fi putut sa dauneze, cum 
ar fi, de exemplu, sa introduca in gura un obiect care putea fi in- 
ghitit. Celelalte mame in schimb erau empatice, stabileau limite 
foarte ferme, dadeau ordine precise, blocind actiunile copiilor si 
insistind pe discipline. 

De ce oare fermitatea duce la o reducere a fricii? Kagan spe- 
culeaza ca este ceva invatat faptul ca un copii se tiraste spre ce¬ 
va ce-1 intriga (dar pe care mama lui il considera categoric un lu- 
cru periculos) si atunci el este oprit printr-un avertisment: 
„Pleaca de acolo! Nu pune mina!" Dintr-odata, copilul este obli- 
gat sa rezolve doar o usoara incertitudine. Repetarea unei ase- 
menea provocari de sute si sute de ori in primul an de viata il fa¬ 
ce pe copii sa retraiasca in doze mici intilnirea cu neasteptatul 
din viata. La copiii speriati, tocmai o asemenea intilnire trebuie 
bine stapinita si dozele mici sint ideale pentru a invata aceasta 
lectie. Cind intilnirea are loc cu parinti care, desi iubitori, nu se 
reped sa isi ridice copilasul si sa il consoleze de fiecare data cind 
se necajeste de ceva, copilul invata treptat sa se descurce in ase¬ 
menea momente. Cam pe la doi ani, cind acesti copii cindva te- 
ma-tori sint readusi in laboratorul lui Kagan, este mai putin pro- 
babil ca vor izbucni in lacrimi de cite ori se incrunta cineva la ei 
sau de cite ori cel care face experienta le ia tensiunea. 

Concluzia lui Kagan: „Se pare ca mamele care-si protejeaza 
copiii ce reactioneaza prea puternic, ferindu-i de frustrari si an- 
xietate, in speranta de a obtine un rezultat pozitiv exacerbeaza 
de fapt nesiguranta copilului si obtin efectul contrar " 8 Cu alte 
cuvinte, strategia protectoare ajunge sS aiba un efect contrar, lip- 
sindu-i pe copiii timizi de ocazia de a invata sa se calmeze in fa¬ 
ta lucrurilor cu care nu sint familiarizati si s& cistige o oarecare 
stapinire asupra fricii lor. La nivel neurologic, se presupune ca 
acest lucru inseamna ca de fapt circuitele prefrontale rateaza 
ocazia de a invata reactii alternative de blocare a fricii; in 
schimb, inclinatia catre o frica necontrolata este accentuata pur 
si simplu prin repetare. 

Dimpotriva, mi-a spus Kagan, „Acei copii care au ajuns sa 
fie mai putin timizi pina la virsta de gradinita se pare ca au avut 
parinti care i-au supus unor tensiuni usoare pentru a-i face sa fie 
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mai cleschisi. Chiar daca aceasta trasatura temperamentala pare 
ceva mai greu de schimbat decit altele — poate si pentru ca are 
si o baza fiziologica — nici o insusire umana nu este mai presus 
de schimbare." 

De-a lungul copilariei, unii copii timizi au devenit mai in- 
drazneti, pe masura ce experienta de viata a continuat sa le mo- 
deleze circuitul neural cheie. Unul dintre semnele ca un copii ti¬ 
mid isi va putea depasi inhibitia naturala este acela de a dovedi 
o competenta sociala mai mare: este mai cooperant si se intelege 
mai bine cu ceilalti copii, este empatic, dispus sa dea si sa impar- 
ta si este mai atent; este in stare sa puna bazele unor prietenii 
apropiate. Aceste trasaturi marcau un grup de copii identificati 
ca avind un temperament timid la patru ani si care au reusit sa 
scape de el pina la zece ani 9 . 

Dimpotriva, acei copii timizi la patru ani cu temperamentul 
putin schimbat in cei sase ani au avut tendinta sa fie mai putin 
pregatiti din punct de vedere emotional: in conditii de stres 
plingeau si se retrageau repede; aveau reactii emotionale ina- 
decvate; erau tematori, imbufnati si plingaciosi; reactionau exa- 
gerat la cea mai mic3 frustrare, miniindu-se cumplit; nu erau in 
stare sa aiba r^bdare spre a fi recompensati; erau extrem de sen- 
sibili la critici si la dovezi de neincredere. Aceste lipsuri emotio¬ 
nale sint desigur capabile sa dauneze relatiilor cu ceilalti copii, 
iar acelora care le au le va fi mai greu sa depaseasca repulsia ini- 
tiala fata de implicare. 

in schimb, este usor de constatat de ce persoanele cu o com¬ 
petenta emotionala mai mare — chiar dacS timizi din fire — isi 
depasesc in mod spontan timiditatea. O disponibilitate mai ma¬ 
re pentru viata in societate presupune mai mult ca sigur o serie 
de experience pozitive succesive cu alti copii. Chiar daca erau 
tentati sa nu comunice neapSrat cu un nou partener de joaca, 
odata sparta gheata, puteau de-a dreptul sa straluceasca in so¬ 
cietate. Repetarea regulata a acestor reusite sociale de-a lungul 
mai multor ani va putea, fireste, sa-i faca pe cei timizi mai siguri 
de ei. 

Acesti pasi spre indrazneala sint incurajatori; ei sugereaza ca 
si tiparele emotionale innascute pot fi schimbate intr-o oarecare 
masura. Un copii venit pe lumea asta care se sperie usor poate 
invata sa fie mai calm sau chiar mai indraznet in fata lucrurilor 
cu care nu este familiarizat. Temperamentul fricos — sau orice 
alt temperament — poate sa fie parte a mostenirii biologice a 
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vietii noastre emotionale, dar nu sintem in mod necesar limitati 
la un anumit meniu emotional de catre trasaturile mostenite. 
Exista o intreaga gama de posibilitati, chiar si in cazul constrin- 
gerilor genetice. Asa cum constata specialistii in comportamen- 
tul genetic, genele nu determina singure comportamentul; me- 
diul si mai ales ceea ce traim si invatam pe masura ce crestem 
modeleaza predispozitia noastrS temperamental^, odata cu tre- 
cerea timpului. Capacity tile noastre emotionale nu sint date fixe 
innascute; printr-o invatare corectS, ele pot fi imbunat&tite. Mo- 
tivele pentru care acest lucru este posibil tin de maturizarea cre- 
ierului uman. 

copilAria: o sansA unicA 

Creierul omului nu este nici pe departe format la nastere. El 
continue s3 se modeleze de-a lungul intregii vieti, cel mai puter- 
nic progres avind loc in copil&rie. Copiii se nasc cu mult mai 
multi neuroni decit cei care vor ramine in creierul adult; prin- 
tr-un proces care se mai numeste si „de reducere", creierul prac- 
tic pierde acele conexiuni neuronale care sint mai putin folosite 
si formeaza conexiuni putemice in circuitele sinaptice cele mai 
folosite. Simplificarea prin renuntarea la sinapsele in plus imbu- 
Mtateste calitatea semnalului in creier, indepartind cauza „zgo- 
motului de fond". Acest proces este unul constant si rapid. Co- 
nexiunile sinaptice se pot forma in citeva ore sau zile. Experien- 
ta, mai ales cea din copil&rie, modeleazS creierul. 

Demonstratia clasica a impactului experientei asupra dez- 
voltSrii creierului a fost fScuta de detinatorii premiului Nobel, 
Thorsten Wiesel si David Hubei, ambii neurosavanti 10 . Ei au 
arStat c & la pisici si la maimute exista o perioada critic^ in pri- 
mele luni de viata, cind se dezvolta sinapsele ce transporta sem- 
nale de la ochi la cortexul v^zului, unde aceste semnale sint in- 
terpretate. Daca animalului i se inchidea un ochi o perioada mai 
indelungata, numarul sinapselor acestui ochi catre cortexul vi- 
zual se reducea, in vreme ce sinapsele de la ochiul deschis se in- 
multeau. DacS dupS perioada critica ochiul inchis era redeschis, 
animalul devenea practic orb de acel ochi. Desi ochiul in sine nu 
avea nimic, existau prea putine legaturi cu cortexul vizual pen¬ 
tru ca acesta sa poata interpreta semnalele date de acel ochi. 

La oameni, perioada critica corespunzatoare pentru vedere 
acopera primii sase ani din viata. In aceasta perioada, vederea 
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normala stimuleaza formarea unui circuit neural extrem de 
complex, care incepe de la ochi si se sfirseste in cortexul vizual. 
DacS un ochi al unui copil este acoperit citeva saptamini, acest 
fapt poate crea un deficit in capacitatea vizuala a ochiului res- 
pectiv. Daca un copil a avut un ochi inchis citeva luni si ulterior 
a putut vedea, ochiul respectiv va intimpina dificultati in distin- 
gerea detaliilor. 

Demonstratia vie a impactului experientei asupra dezvolta- 
rii creierului o reprezinta studierea sobolanilor „bogati // si „sa- 
raci y/11 . Sobolanii „bogati // locuiau in grupuri mici, in custi, 
avind tot felul de distractii, cum ar fi scarite si rotite. Sobolanii 
„saraci y/ locuiau in custi foarte asem&natoare, dar goale si lipsi- 
te de orice distractie. Dupa citeva luni, zona neocorticala a sobo¬ 
lanilor bogati a dezvoltat retele mult mai complexe de circuite 
sinaptice; circuitul neuronal al sobolanilor saraci era, compara- 
tiv cu al celorlalti, mult subdezvoltat. Diferenta era atit de mare, 
incit creierul sobolanilor bogati era mai greu si, ceea ce nu e de 
mirare, erau mai destepti in rezolvarea labirinturilor decit sobo¬ 
lanii saraci. Experience similare pe maimute au aratat ca si in 
acest caz exists diferente intre /^ogati" si „saraci // — si desigur 
efectul poate fi obtinut si in cazul oamenilor. 

Psihoterapia — care este de fapt o reinvatare emotionala sis- 
tematicS — este o dovada pentru felul in care experienta poate 
schimba tiparele emotionale si poate modela creierul. Cea mai 
edificatoare demonstrate a acestui fapt provine dintr-un studiu 
asupra celor tratati pentru tulburari obsesive 12 . Una dintre cele 
mai des intilnite dorinte nestapinite ale acestora este spalatul pe 
miini, care poate ajunge atit de frecvent, incit sa se fac& si de su- 
te de ori pe zi, pina ce pielea persoanei crapa. Studiile au aratat 
ca lobii prefrontali ai obsedatilor au o activitate peste normal 13 . 

Jumatate dintre pacientii studiati au fost tratati cu medica- 
mentele standard, cu fluoxetin (care este mai des intilnita sub 
numele de Prozac), iar cealalta jumatate au fost supusi unei te- 
rapii comportamentale. Pacientii supusi terapiei au fost expusi 
sistematic obiectului obsesiei lor sau al fixatiei lor, fara a se mer¬ 
ge insa pina la capat; pacientii cu obsesia spalatului pe miini 
erau dusi pina la chiuveta, dar nu li se permitea sa se spele. in 
acelasi timp, ei invatau sa isi analizeze temerile si spaimele care 
ii chinuiau — de exemplu, faptul cS nu puteau sa se spele ii fa- 
cea sa creada ca or sa se imbolnaveasca si or sa moara. Treptat, 
de-a lungul a luni intregi de asemenea experiente, obsesia a in- 
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ceput sa se estompeze; acelasi lucru s-a intimplat si cu pacientii 
pentru care s-au folosit medicamente. 

Descoperirea remarcabila totusi a fost facuta din analizele re- 
alizate la scaner; rezultatele au aratat ca terapia comportamen- 
tala a dus la o scadere semnificativa a activitatii partii cheie din 
creierul emotional, nucleii caudati, ca si in cazul pacientilor tra- 
tati cu succes cu fluoxetin. Experienta le-a schimbat functiona- 
rea creierului — si a indepartat acele simptome — la fel de efi- 
dent ca si medicamentatia! 

SANSE CRUCIALE 

Creierului uman ii ia cel mai mult timp comparativ cu creie¬ 
rul altor specii ca sa se maturizeze complet. In vreme ce fiecare 
zona a creierului se dezvolta intr-un ritm diferit in timpul copi- 
lariei, instalarea pubertatii marcheaza una dintre cele mai naval- 
nice perioade de specializare in creier. Mai multe zone ale creie¬ 
rului care au un rol in viata emotionala sint printre cele ce se 
maturizeaza mai incet. In vreme ce zonele senzoriale se maturi¬ 
zeaza in prima copilarie, iar sistemul periferic la pubertate, lobii 
frontali — locul in care se manifests autocontrolul emotional, in- 
telegerea si reactia la rang de arta — continua sa se dezvolte pi- 
na catre sfirsitul perioadei de adolescenta, intre 16 si 18 ani 14 . 

Obiceiurile de stapinire a emotiilor, obiceiuri care sint repe- 
tate mereu in copilarie si in adolescenta, ajuta la rindul lor la 
modelarea acestui circuit. Astfel, copilaria reprezinta o sansa 
cruciala pentru modelarea predilectiilor emotionale de-o viata; 
obiceiurile dobindite in copilarie sint incluse in retelele sinapti- 
ce ale arhitecturii neurale si sint mai greu de schimbat ulterior 
in viata. Data fiind importanta lobilor prefrontali in stapinirea 
emotiilor, acea sansa de modelare sinaptica in respectiva regiu- 
ne a creierului poate insemna totodata si ca in marele proiect al 
creierului, experienta copilului de-a lungul anilor poate modela 
ultimele conexiuni in circuitele care reglementeaza creierul 
emotional. Asa cum am vazut, experientele critice includ cit de 
bine -raspund parintii la nevoile copilului, oportunitatile si in- 
drumarea de care are parte un copil in a invata sa se descurce cu 
propria suferinta, sa-si controleze impulsurile si sa aiba exerci- 
tiul empatiei. In mod similar, neglijarea sau maltratarea, incapa- 
citatea de implicare a unui parinte egoist sau indiferent sau o 
discipline brutala isi pot lasa amprenta in circuitul emotional 15 . 
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Una dintre lectiile emotionale esentiale, invatata in prima co¬ 
pilarie si slefuita pe parcursul anilor ce urmeaza, o reprezinta fe- 
lul in care este calmat copilul atunci cind e suparat. Foarte multi 
copii mici sint calmati de cei care au grija de ei: o mama isi au- 
de copilul plingind, il ridica in brate si il leagana pina ce se linis- 
teste. Aceasta adaptare biologica, spun unii teoreticieni, il ajuta 
pe copil sa inceapa sa invete cum ar putea sa se potoleasca sin- 
gur 16 . In timpul unei anumite perioade critice, intre zece luni si 
un an si jumatate, zona orbitofrontala a cortexului prefrontal 
formeaza rapid conexiunile cu creierul limbic, care va fi un fel 
de comutator deschis/inchis pentru momentele neplacute. Co¬ 
pilul care a fost calmat de nenumarate ori invata mai usor sa se 
calmeze singur; conform unor speculatii, se pare ca in acest cir¬ 
cuit exista legaturi puternice pentru controlarea momentelor ne¬ 
placute si c3 de-a lungul vietii vor reusi sa se calmeze mai bine 
la suparare. 

Sigur cS arta de a se calma singur se dobinde^te de-a lungul 
anilor si prin alte mijloace, pe masura ce maturizarea creierului 
ii oferS copilului mai multe unelte emotionale complexe. Sa nu 
uitam cS lobii frontali atit de importanti pentru reglarea impul- 
surilor periferice se maturizeaza la adolescenta 17 . Un alt circuit 
cheie care continua sa se modeleze de-a lungul copil&riei se afla 
la nivelul nervului vag, care la una dintre terminatiile sale re- 
gleaza inima si alte parti ale corpului, iar la cealalta transmite 
semnale la nucleul amigdalian prin intermediul altor circuite 
producind secretia de catecolamine care declanseaza reactia 
lupta-sau-fugi. O echipS de la Universitatea din Washington ca¬ 
re a studiat impactul asupra cresterii copiilor a constatat cS in- 
grijirea pSrintilor competenti din punct de vedere emotional 
duce la o schimbare in bine a functiei nervului vag. 

Sau cum explica psihologul John Gottman, care a realizat 
acest studiu: „Parintii modifica tonul vag al copiilor" — o ma- 
sur&toare a cit de usor poate fi declansat nervul vag se face — 
„prin pregatirea lor emotionala: prin discutii cu copiii despre 
sentimentele lor si despre cum trebuie ele intelese, fara critici 
sau judecati de valoare, despre cum se rezolv& diverse situatii 
emotionale, preg^tindu-i pentru ceea ce trebuie sa faca, de pilda in 
situatiile in care este vorba despre lovire sau retragere in momen¬ 
tele de tristete." Cind parintii au procedat bine, copiii au reusit 
sa suprime mai usor activitatea nervului vag, care face ca nucle- 
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ul amigdalian sa declanseze hormonii reactiei lupta-sau-fugi — 
si deci s-au comportat mult mai bine. 

Este limpede ca dezvoltarea principalelor talente ale inteli- 
gentei emotionale are perioadele ei critice, care se intind pe mai 
multi ani in copilarie. Fiecare perioada reprezinta o oportunita- 
te pentru a ajuta copilul sa dobindeasca obiceiuri emotionale be¬ 
nefice, daca nu se reuseste acest lucru, efortul va fi mult mai ma¬ 
re pentru a oferi lectiile corective ulterioare in viata. Formarea si 
specializarea circuitelor neurale in copilarie poate fi un motiv 
suficient de puternic pentru a explica de ce emotiile timpurii si 
traumele sint atit de greu de depasit, soldindu-se cu efecte de 
durata si chinuitoare, inclusiv la virsta adulta. De asemenea, ar 
mai putea explica si de ce psihoterapia poate dura adesea foar- 
te mult, mai ales atunci cind e vorba de influentarea acestor ti- 
pare — si de ce, asa cum am vazut, chiar si dupa terapie aceste 
tipare au tendinta sa ramina niste inclinatii profunde, desi sint 
acoperite de noi viziuni si reactii reinvatate. 

Evident, creierul remine elastic de-a lungul vietii, desi nu in- 
tr-o masura la fel de spectaculoasa ca in copilarie. Orice in va ta¬ 
re presupune o schimbare in creier, o intarire a conexiunii sinap- 
tice. La pacientii cu tulburari obsesive creierul se modifica, ara- 
tind ca obiceiurile emotionale pot fi schimbate de-a lungul vie¬ 
tii, cu un oarecare efort sustinut, chiar si la nivel neural. Ce se in- 
timpla cu creierul in cazurile de tulburare de stres posttrauma- 
tic (sau in terapia respective) este de fapt un efect analog cu ace- 
lea pe care le aduc experience emotionale in bine sau in rau. 

Unele dintre cele mai graitoare lectii pentru un copil vin din 
partea parintelui. Obiceiurile emotionale induse de parinti sint 
foarte diferite dace, pe de o parte, ei sint pe lungimea de unde a 
copiilor, adice recunosc nevoile emotionale ale copiilor si le sa- 
tisfac sau isi disciplineaze copiii prin empatie, sau dace, pe de 
alte parte, perintii sint absorbiti doar de sine si ignore tulbura- 
rile copilului sau il disciplineaza capricios prin tipete si betai. O 
psihoterapie prelungita este, intr-un fel, un remediu pentru ceea 
ce s-a gresit sau s-a ratat complet in perioada anterioara in pri- 
vinta pregatirii copiilor. Dar de ce sa nu facem ceea ce ne sta in 
putinta pentru a preveni aceasta nevoie, oferindu-le copiilor 
atentia si ceieuzirea necesare pentru a cultiva calitetile emotio¬ 
nale esentiale inca de la bun inceput? 
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Totul a irtceput ca o mica disputa, dar lucrurile au luat am- 
ploare. Ian Moore, elev in clasele mari la Liceul Thomas Jeffer¬ 
son din Brooklyn, si Tyrone Sinkler, din clasele mici, au avut o 
neintelegere cu un coleg pe nume Khalil Sumpter, de cincispre- 
zece ani. Dupa care au inceput sa se lege de el si sa-1 ameninte 
pina ce conflictul a explodat. 

Khalil, speriat ca Ian si Tyrone ar putea sa-1 bata, a venit in¬ 
tro dimineata la scoala cu un pistol de calibru 38 si, la cinci 
metri de paznicul scolii, i-a impuscat mortal de la distanta mica 
pe cei doi push chiar pe culoarele scolii. 

Acest incident, oricit de sinistru ar fi, poate fi interpretat ca 
inca un semn al nevoii disperate de lectii de stapinire a emotii- 
lor, de rezolvare pasnica a neintelegerilor sau pur si simplu de 
adaptare la viata in comun. Educatorii, deranjati de punctajele 
slabe la matematica si la citit ale elevilor, au constatat ca exista 
si o deficienta mult mai alarmanta: analfabetismul emotional 1 . 
In vreme ce pentru imbunatatirea performantelor intelectuale 
s-au facut eforturi laudabile, aceasta noua si tulburatoare defi¬ 
cients nu este abordata in nici un fel la nivelul programei scola- 
re. Sau cum spunea un profesor din Brooklyn, actualmente, ac¬ 
cented care se pune in scoli sugereaza ca „ne preocupa mult mai 
tare cit de bine pot citi copiii si cit de bine pot scrie decit daca 
vor mai fi in viata saptamina viitoare". 

Semnele acestei deficiente se pot constata in incidentele vio- 
lente, cum ar fi impuscarea lui Ian si a lui Tyrone, care sint tot 
mai dese in scolile americane. Acestea nu mai sint doar cazuri 
izolate: cresterea tulburarii vietii adolescentilor si a numarului 
necazurilor copilariei pot fi sesizate pretutindeni in Statele Uni¬ 
te — fiind un fel de model pentru tendintele din lumea intreaga 
—* dupa cum se arata in statistici precum acestea 2 : 
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In 1990, comparativ cu ultimii douazeci de ani, in Statele 
Unite s-a inregistrat cel mai mare procent de arestari de minori 
pentru delicte violente; s-a dublat numarul arestarilor adoles¬ 
centilor pentru violuri; rata crimelor savirsite de adolescenti a 
crescut de patru ori, mai ales din cauza tot mai desei folosiri a 
armelor . Tot in acesti douazeci de ani, numarul de sinucideri in 
rindul adolescentilor s-a triplat, la fel ca numarul de copii sub 
paisprezece ani care sint victimele unor crimed 

RSmin insarcinate fete tot mai multe si mai tinere. Pina in 
1993, numarul de nasteri la fetele intre zece si paisprezece ani a 
crescut constant cinci ani la rind, acest fenomen fiind numit „co- 
pn care fac copii" — precum si numarul si proportia sarcinilor ne- 
donte si presiumle colegilor de a face sex. Numarul de cazuri de 
boh venence la adolescenti s-a triplat in ultimii treizeci de ani 5 
„ Sl § ur ca aceste cifre sint descurajante, dar daca ne concen- 
tram asupra tmeretului american de origine africana, jnai ales 
din orase, situatia este si mai ingrijoratoare, toate cifrele fiind 
mult mai mari si uneori duble, daca nu chiar triple sau mai 
mari. De exemplu, consumul de heroina si cocaina in rindul ce- 
or foarte tinen a crescut cu 300% in cei douazeci de ani de di- 
nainte de 1990; in rindul tinerilor americani de origine africana, 
s-a ajuns ca numarul celor ce iau droguri sa creasca deci de 13 ori 
fata de acum douazeci de ani 6 . 

Cauza cea mai des intilnita a dezechilibrelor adolescentilor 
este boala mintala. Simptomele de depresie, indiferent ca sint 
majore sau minore, afecteaza o treime dintre adolescenti. Pentru 
fete, riscul de depresie se dubleaza la pubertate. Frecventa dez- 
ec ilibrelor de alimentatie la adolescente a crescut spectaculos 7 . 

In sfirsit, daca lucrurile nu se vor schimba, perspectiva pe 
termen lung a copiilor de astazi in privinta unei casatorii si a 
unei vieti rodnice si stabile este tot mai intunecata de la o gene- 
ratie la alta. Asa cum am vazut in Capitolul 9, in vreme ce in anii 
1970 si 1980 rata divorturilor era de aprox. 50%, pe masura ce 
am mtrat in anii 1990, proportia tinerelor cupluri care sfirsesc 
prmtr-un divort este cam de doua din trei. 


O SENZATIE EMOTIONALA NEPLACUTA 

Aceste statistici alarmante sint precum canarul din tunelul 
din mina de carbuni, care moare avertizindu-i pe muncitori ca 
este prea putin oxigen. Dincolo de aceste cifre, problemele copi- 
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ilor din ziua de azi pot fi urmarite si la niveluri mai subtile, in 
situatiile de zi cu zi, unde inca nu s-a ajuns la crize profunde. 
Cele mai graitoare date — un barometru exact al scaderii nive- 
lurilor de competenta emotionala — fac parte dintr-o mostra la 
nivel national privitoare la copiii americani intre sapte si sai- 
sprezece ani asupra carora s-a facut un studiu comparindu-se 
starea emotionala a copiilor de la jumatatea anilor 1970 cu cea a 
copiilor de la sfirsitul anilor 1980 s . Pornind de la declarative pa- 
rintilor si ale profesorilor, asistam la o inraut^tire permanenta. 
Nu e vorba doar de o singura problem^; toate indicatoarele ara- 
ta o directie gresita. In medie, copiii o due mai prost in urmatoa- 
rele privinte: 

• lzolarea sail problemele sociale: preferinta de a fi singuri; de a fi 
secretosi; bosumflarea; lipsa de energie; sentimentul de nefe- 
ricire; dependenta exageratS. 

• Anxietatea si depresia: dorinta de a fi singuri; existenta mai mul- 
tor temeri si ingrijorari; nevoia de a fi perfecti; sentimentul ca 
nu sint iubiti; agitatia sau tristetea si depresia. 

• Problemele de atentie si de gindire: incapacitatea de a fi atenti sau 
de a fi calmi; visarea cu ochii deschisi; actiuni intreprinse fara 
a medita asupra situatiei; agitatia prea mare, care duce la o in¬ 
capacitate de concentrare; rezultatele proaste de la scoala; in¬ 
capacitatea de a-si lua gindul de la anumite lucruri. 

• Delincventa sau agresivitatea: freeventarea copiilor care au intot- 
deauna necazuri; mintitul si trisatul; certurile foarte dese cu 
altii; rautatile fata de altii; dorinta imperioasa de a li se acorda 
atentie; distrugerea lucrurilcrr care nu le apartin; neascultarea 
manifestata acasa si la scoala; incapStinarea si proasta dispo- 
zitie; vorbitul prea mult; tachinarile; firea prea aprinsa. 

In vreme ce toate aceste probleme de izolare ridica noi sem- 
ne de intrebare in ansamblu, ele sint barometrul unei schimbari 
majore, al unui nou tip de toxicitate care apare si otraveste expe- 
rientele din copilarie, al unor deficiente profunde la nivelul 
competentelor emotionale. Aceasta senzatie emotionala nepla- 
cuta pare sa fie in cazul tuturor copiilor pretul vietii lor moder- 
ne. In vreme ce americanii isi critica in mod fatis problemele ca 
fiind extrem de grave comparativ cu cele ale altor culturi, studi- 
ile facute in lumea intreaga arata ca exista si situatii mai alar¬ 
mante decit cea din Statele Unite. De exemplu, in anii 1980, pro- 
fesorii si parintii din Olanda, China si Germania au ajuns la con- 



282 Alfabetul emotional 

cluzia ca nivelul problemelor pe care le au copiii din tarile lor 
este similar cu cel al copiilor Americii anului 1976. Iar unele tari, 
cum ar fi Australia, Franta si Thailanda, aveau probleme chiar 
mai grave decit cele actuale ale SUA. Dar probabil ca lucrurile 
nu vor ramine nici mgcar asa pentru multa vreme. Fortele pu- 
ternice care propulseaza coborirea competentei emotionale se 
pare ca au capatat avint in Statele Unite comparativ cu alte tari 
dezvoltate 9 . 

Nici un copil, bogat sau sarac, nu este scutit de riscuri. 
Aceste probleme sint universal valabile si caracterizeazS toate 
grupurile etnice, rasiale sau formate pe criteriul venitului. Ast- 
fel, in vreme ce copiii saraci au cele mai proaste rezultate in pri- 
vinta capacitStilor emotionale,-rata de deteriorare de-a lungul 
zecilor de ani nu este mai mare decit aceea din rindul copiilor 
din clasa de mijloc sau al celor bogati: toate datele arata aceeasi 
pants constant coboritoare. A existat si o crestere corespunza- 
toare — intreita a numSrului de copii care au apelat la un spri- 
jin psihologic (ceea ce ar putea fi un semn bun, pentru ca sem- 
nalizeaza faptul ca exista un ajutor disponibil), precum si o du- 
blare a numarului de copii care au avut suficiente probleme 
emotionale incit ar fi trebuit sa apeleze la un ajutor, dar n-au fa- 
cut-o (un semn prost) — de la 9% in 1976 la 18% in 1989. 

Urie Bromfenbrenner, un eminent psiholog in probleme de 
dezvoltare de la Universitatea Cornell, a facut un studiu compa¬ 
rativ la nivel international referitor la binele copiilor si a decla- 
rat: „In absenta unui sistem eficient de sprijin, stresul extern a 
devenit atit de mare, incit pina si familiile puternice incep sa se 
destrame. Agitatia, instabilitatea si inconsecventa vietii de fami- 
lie de zi cu zi sint tot mai mari la nivelul tuturor segmentelor so¬ 
ciety tii noastre, inclusiv la nivelul celor cu studii sau cu bani. In 
joc este generatia urmStoare, in special baietii, care, pe masura 
ce cresc, sint mai vulnerabili in fata acestor forte distrugatoare, 
cum ar fi efectele devastatoare ale divortului, sSraciei si somaju- 
lui. Statutul copiilor americani si al familiilor lor este mai dispe- 
rat ca niciodata... Milioane de copii sint lipsiti de competenta si 
caracter moral." 10 

Acesta nu este un fenomen strict american, ci unul global, 
caci concurenta mondiala in a scadea costul miinii de lucru a 
creat forte economice care exercita presiuni asupra familiilor. 
Acestea sint vremuri in care familiile sint asaltate de probleme 
financiare si atunci ambii parinti lucreaza multe ore, copiii fiind 
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lasati de capul lor sau in grija televizorului; vremuri cind tot mai 
multi copii cresc in saracie; cind familiile cu un singur parinte 
sint tot mai numeroase; cind tot mai multi sugari si copii mici 
sint lasati la cresa, unde nu li se da aproape nici un fel de aten- 
tie fiind neglijati. Toate acestea inseamna, chiar si in cazui pa- 
rintilor bine intentionati, erodarea nenumaratelor schimbun 
marunte si necesare dintre parinte si copii, prin care se ajunge la 
competentele emotionale. Ce este de facut in familiile care nu 
mai functioneaza atit de eficient incit sfi-si poata pune copiii pe 
picioare, pregatindu-i pentru viata? O privire mai atenta asupra 
mecanismelor problemelor specifice sugereaza ca deficientele 
existente la nivelul competentelor emotionale si sociale consti- 
tuie baza unor probleme grave — si felul in care corectivele bi¬ 
ne orientate sau masurile preventive ar putea sa mentina mai 
multi copii pe drumul cel bun. 

IMBLiNZIREA AGRESMTATII 

Cind eram in scoala primara, copilul cel mai rau era Jimmy, 
care era in clasa a patra, eu fiind intr-antiia. Era genul care iti fu- 
ra banii de mincare, iti lua bicicleta si te apostrofa de mdata ce-i 
vorbeai. Jimmy era tipul batausului care se aprindea din once, 
uneori chiar din nimic. Toti ne temeam de Jimmy — si pastram 
distanta. Toata lumea il ura si se temea de Jimmy; mmem nu se 
juca cu el. Atunci cind aparea pe terenul de joaca era ca si cum 
un bodyguard invizibil h indeparta pe toti copiii din calea sa. 

Sigur ca acei copii ca Jimmy au probleme senoase. Mai pu- 
tin evident este faptul ca aceasta agresivitate flagranta din copi- 
larie constituie un semn pentru viitoarele probleme emobona e^ 
Jimmy a facut puscarie pentru molestare pina sa implineasca 

saisprezece ani. , , , , 

Faptul c3 acei copii ca Jimmy mostenesc pentru tot restul 

vietii agresivitatea din copiiarie a iesit la iveala in multe dintre 
studiile facute 11 . Asa cum am vazut, viata de familie a acestor 
copii agresivi presupune intotdeauna parinti ce alterneaza ne- 
glijenta cu asprimea si cu pedepsele capricioase; este probabil 
de inteles ca acest tipar ii face pe copii sa devina putin paranoici 

sauviolenti. . . , 

Nu toti copiii furiosi sint insa si batausi; o parte dintre ei sint 

niste paria retrasi, care reactioneaza exagerat atunci and sint ne- 
cajiti sau fata de ceea ce ei percep a fi nedreptati. Defectul per- 
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X^7i:r te r ? ce?ti copii consta in ^ ca « «»*»»- 

atacun acolo unde ele nu exists, imaginindu-si ca persoanele 
! Ur S1 ^ ™ ai ostile deot in realitate. Aceasta ii face sa li se pa- 
vat dev'Ine'n Pte ^ Utre ^ amenin * atoare ~ ™ brinci nev.no- 

slr caTsta ~ mr Sin . gUml r3spUns eSte atacul i med iat. 

tafe aIT d6 f mma P e al * co Pii sad evite, izolindu-i si mai 
" ° 9 ‘ 91 | ZOla “ sint foarte sen sibili la nedrep- 

m i P Ca ^ PUtea fi tratafi aStfeL Ei intotdeauna se vad 
in rolul de victime si pot insira oridnd o lists intreaga de cazuri 

m care, de exemplu, profesorii i-au acuzat ca ar fi facut ceva 

esTar.T nU n aVeaU ni f f ° ° alta ^sStura a acestor copii 

este aceea ca atunci cmd se aflS in toiul unei crize de furie nu au 
decit o singura reactie: sa loveasca. 

J P ° ate vedea cum fnnctioneazS aceste inclinatii perceptu- 
ale dmtr-un expenment in care bataus.i sint pusi ala tun de co- 

fi InT ai T"? 58 P riveasc3 inregistrari video, fntr-unul dintre 

ba SCap3 c3r ' ,le pe j° s atunci cin d un altul il inghion- 
teste. c opu. mcep sa rida; baiatul care a scSpat car tile se § ener- 
veaza si incearca sa dea intr-unul dintre cei care rid. Cind copiii 

ba au S unnto d aSeta T rbCSC d6Spre 63 U,teri0r ' se constata ca 
batau^ul intotdeauna .1 justifies pe cel care da in pusti Si mai 

grSitor este faptul c3 atunci cind a fost necesar sS se precizeze 

agresivitatea dm film, in discutiile despre casetS, batausii 1-au 

considerat pe cel care si-a imbrincit initial colegul ca fiind vino- 

vat, mmia baieteiului care loveste fiind justificata 12 . 

omfimHlf. 13 r )udeCa pe prota g°nistii filmului dovedeste o 

aeresivi- ei a ^ a ' G perceptuala in cei in care sint in mod normal 
g ! ; 61 ac P°neaza pe baza prezumtiei de ostilitate sau de 

amenintare nedmd prea multS atentie la ceea ce se intimpla de 
pt. De indata ce detecteazS aceasta amenintare, sar la bataie 

muS daCa Unbaie i el a S resiv i° a ca sab cu un altul care 
muta o piesa atunci cmd nu ii este rindul, primul va internreta 
aceasta mutare ca fiind o inselatorie, f3ra a P sta sS se gindeasca 

una ra U C T Va a f ° St ° SimpIa ^eseal&. Presupunerea sa este 

ostila Odat 6 ?1 nU UJla neVm0VatS ' iar reac i ia este automat 
automS d CU a !f a a percepde § rabita a u nui act ostil apare 
ca a Zn Un ? a f resivitate ' in sS ii sublinieze celuilalt 
ca a facut o greseaia,el trece direct la acuzatii, tipind si lovind. 

u cit copm fac mai des acest lucru, cu atit agresivitatea devine 
pentru ei un gest automat, iar repertoriul de optiuni — polite- 
tea, gluma — se restringe. F 
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Asemenea copii sint vulnerabili din punct de vedere emotio¬ 
nal in sensul ca au un prag foarte scazut al supararii, iritindu-se 
tot mai des pentru tot mai multe lucruri; odatil ce se sup&r&, gin- 
direa li se intuneca, iar actele nevinovate sint percepute ca osti¬ 
le si recad in obiceiul prea bine invatat de a reactiona printr-o lo- 
viturS violent^ 13 . 

Aceste inclinatii perceptuale spre ostilitate exista inca din 
primele clase. In vreme ce majoritatea copiilor, si mai ales a ba- 
ietilor, sint obraznici la gr^dinitS si in clasa intii, copiii cei mai 
agresivi nu reusesc sa invete o modalitate de autocontrol pin<i in 
clasa a doua. In vreme ce alti copii au inceput sa invete ce in- 
seamna negocierile si compromisul pentru neintelegerile de pe 
terenul de joaca, b^t^usii se bizuie tot mai mult pe forta si vio- 
lentS. Ei platesc un pret social: dup^ primele doua sau trei ore 
petrecute cu un batSus pe terenul de joaca, ceilalti copii deja de- 
clara c^ pustiul le displace 14 . 

Studiile care i-au urm&rit pe copii din anii prescolari si pina 
la virsta adolescentei au constatat ca aproape jumatate dintre 
scolarii de clasa intii care sint obraznici, incapabili sa se intelea- 
ga cu ceilalti, neascultatori fata de parinti si incapatinati cu pro¬ 
fesorii devin delincventi la virsta adolescentei 15 . Sigur c& nu toti 
acesti copii agresivi sint pe drumul ce duce la violenta sau la ac- 
te criminale ulterior in viata. Dar dintre toti copiii, acestia sint 
cei care risca cel mai tare ca in final sa comita delicte violente. 

Tendinta spre delicte apare surprinzator de devreme la acesti 
copii. Atunci cind copiilor dintr-o gradinita din Montreal le-au 
fost date calificative in ceea ce priveste ostilitatea si capacitatea 
de a crea probleme, cei cu scoruri inalte faceau dovad& clara de 
delincventa doar cinci-opt ani mai tirziu, in primii ani ai adoles¬ 
centei. Existau sanse de trei ori mai mari ca acesti copii sa admi- 
ta faptul ca au batut pe cineva care nu le facuse nimic, ca au fu- 
rat din magazine, ca au folosit o arm& de foe intr-o neintelegere, 
ca au dat o spargere sau ca au furat piese de la o masina sau c& 
s-au imbatat — si toate acestea inca inainte sa faca paisprezece 
ani 16 . 

Calea tipica primara spre violenta si spre criminalitate se 
prefigureaza la copiii care sint agresivi si greu de stapinit incS 
din clasa intii si a doua 17 . De obicei, impulsurile prost controla- 
te din primii ani de scoala contribuie la rezultatele scolare proas- 
te, copiii din aceasta categorie fiind perceputi si percepindu-se 
pe ei insisi ca „prosti // , remarca de altfel confirmata si de faptul 
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ca sint surghiuniti in clasele speciale (si chiar dacS acesti copii 
pot avea o mare dozS de „hiperactivitate" sau disfunctii de in- 
vatare, cu sigurantS nu toti se aflS in aceastS situatie). Copiii ca¬ 
re la inceputul scolii stiu deja de acasS ce inseamna stilul „coer- 
citiv /7 — adicS violent — sint de asemenea izolati de cStre profe- 
sori, care ar trebui sS-si ocupe prea mult timp ca sS-i tinS in friu. 
Sfidarea regulilor de la ore, ce pare fireascS pentru acesti copii, 
are drept consecintS pierderea unui timp care altfel ar fi putut fi 
folosit pentru invStat; soarta lor de a nu reusi la invStSturS este 
aproape predestinatS, mai ales incepind cu clasa a treia. Desi ba- 
ietii care se indreaptS spre delincventS tind sS aibS un IQ mai 
scSzut decit colegii lor, impulsivitatea este in mai mare mSsura 
cauza delincventei; impulsivitatea bSietilor de zece ani este un 
indiciu de trei ori mai puternic al delincventei ulterioare fata de 
IQ-ul lor 18 . 

Pina in clasa a patra sau a cincea, acesti copii considerati ba- 
tausi sau doar „dificili // — sint respinsi de colegii lor si sint in- 
capabili sS-si facS usor prieteni; ei ajung ratati din punct de ve- 
dere scolar. Simtindu-se fSrS prieteni, se asociazS cu alti paria 
sociali. Intre clasa a patra si a noua, intrS in bande si due o via- 
tS ce sfideazS legea si ordinea; exists un rise de cinci ori mai ma¬ 
re pentru ei sS ajungS vagabonzi, alcoolici, drogati, mai ales in¬ 
tre clasele a saptea si a opta. Pe la jumStatea anilor de scoalS, ei 
sint insotiti de altii care „au inceput mai tirziu", dar care sint 
atrasi de acest stil sfidStor; acesti intirziati sint adesea copii mai 
mici, total nestSpiniti acasa, care au inceput sa bintuie pe strSzi 
de capul lor incS din scoala primary. In anii de liceu, acest grup 
marginalizat de obicei renuntS la studii si incearcS sa se indrep- 
te spre delincventa, implicindu-se in delicte minore, cum ar fi 
furtul din magazine, spargerile sau comertul cu droguri. 

(O diferentS grSitoare apare pe acest parcurs intre bSieti si fe¬ 
te. Un studiu asupra fetelor „rele" din clasa a patra — cele care 
au probleme cu profesorii sau nu respects regulile, insa fara a fi 
nepopulare printre colegi — aratS ca 40% dintre ele au deja un 
copii inainte sa termine anii de liceu 19 . Asta inseamna un pro- 
cent de trei ori mai mare fat3 de cel inregistrat in rindul celorlal- 
te fete. Cu alte cuvinte, fetele cu apucaturi antisociale nu devin 
violente — rSmin gravide.) 

Desigur, nu exista o singura traiectorie spre violenta si de¬ 
lincventa; exists multi alti factori care pun in primejdie un copii: 
daca este nascut intr-un cartier cu o rata mare a criminalitatii, va 
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fi expus mai multor tentatii spre crima si violenta, lucru ce por- 
neste de la faptul ca familia traieste intr-un stres puternic sau in 
saracie. Dar nici imul dintre acesti factori nu face delincventa sa 
devina inevitabila. Toate acestea fiind la fel de importante, for- 
tele psihologice care actioneaza in cazul copiilor agresivi spo- 
resc sansele ca ei sa devina infractori violenti. Sau cum spune 
Gerald Patterson, un psiholog care a urmarit indeaproape evo- 
lutia a sute de baieti la virsta adulta tinara: „actele antisociale ale 
unui copii de cinci ani pot fi modelul actelor de delincventa ale 
adolescentului " 20 

SCOALA BAtAUSILOR 

Aceasta predispozitie mintala a copiilor agresivi ce ii insotes- 
te toata viata este cea care aproape sigur ii va face sa sfirseasca 
in necazuri. Un studiu efectuat asupra delincventilor minori 
condamnati pentru acte de violenta si asupra elevilor de liceu 
agresivi a ajuns la concluzia ca acestia au un tipar mintal co- 
mun: atunci cind au probleme cu cineva, automat considers cS 
persoana se afla pe o pozitie antagonica, pripindu-se sS tragS 
concluzii in legStura cu ostilitatea acesteia fatS de ei, fara sS mai 
caute alte informatii sau sS incerce sS gindeascS pasnic pentru 
a-si rezolva neintelegerile. in acelasi timp, consecinta negativS a 
unei solutii violente — de obicei, o bStaie — nu le trece prin 
minte. Tendinta lor agresivS este justificatS in gind prin convin- 
geri cum ar fi: „E in regulS sS lovesti pe cineva dacS esti nebun 
de furie"; „DacS te dai inapoi de la o bStaie lumea o sS te soco- 
teascS un las"; si „Cei care sint bStuti zdravSn nu suferS chiar 

asa de rSu/^ 1 . 

InsS un ajutor venit la timp poate schimba aceste atitudini si 
poate bloca aceastS traiectorie spre delincventS a copilului; mai 
multe programe experimentale au avut un oarecare succes in a 
ajuta # asemenea copii agresivi sS invete sS-si controleze impulsu- 
rile antisociale inainte sS intre in incurcSturi majore. Unui dintre 
acestea, organizat la Universitatea Duke, s-a ocupat de elevii de 
gimnaziu care se infuriau repede si creau probleme, in cadrul 
unor sedinte de instruire de 40 de minute ce aveau loc de douS 
ori pe sSptSminS, pe o perioadS de sase pinS la douSsprezece 
sSptSmini. Acesti bSieti erau invStati, de exemplu, cS.o parte 
dintre aluziile pe care ei le intrepretau ca fiind ostile erau de fapt 
neutre sau prietenesti. Ei invStau sa gindeascS si din perspecti- 
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Va a , lt0r copu ' sa ‘ ?1 dea seama cum sint perceputi si ce ar putea 
gindi si simti cedalti copii in situatiile care i-au infuriat foarte ta¬ 
re. De asemenea, erau si cursuri speciale pentru stapinirea rru- 
ruei, constmd in reconstituirea unor scene, cum ar fi o tachinare 
care i-ar fi putut face sa-si iasa din fire. Una dintre abilitatile che- 
ie pentru controlarea miniei a constat in supravegherea senti- 
entelor constientizarea senzatiilor fizice, cum ar fi rosirea 
obrajilor sau tensiunea musculara in momentul enervarii si 
bordarea acestor semne ca pe un indiciu ca trebuie sa puna sta- 

vi a sau sa mai reflecteze la ceea ce urmeaza sa facd si nu sa ac- 
tioneze impulsiv. ' 

John Lochman, psiholog la Universitatea Duke, unul dintre 
creator,i acestui program, mi-a spus: „Ei discuta despre situati- 
le pnn care au trecut recent, ca de exemplu o imbrinceala pe cu- 
loar, pe care o considerasera voitS. Copiii vor vorbi despre felul 
cum ar f, rebuit sa abordeze aceasta intimplare. Unul dintre ei 
e exemplu, mi-a povestit cum s-a adresat unui baietel care 1-a 
imbrmcit, spunindu-i sa nu mai faca asa ceva si apoi pur si sim- 

da U re, P CC n *1 cS depnuse controlul fara s3 isi piar- 

a respectul de sine si fara sa provoace o bataie " 

Pareinteresan, multi dintre baietii agresivi sint nefericiti din 

" ?116 - S T din fire; Prin Urmare ' sint rece pti V i la posi- 
bihtatea de a invata cum sa se controleze. !ntr-un moment in ca¬ 
re deja au apucat sa se aprinda, desigur ca asemenea reactii la 
rece, cum ar fi retragerea sau numaratul pina la zece, astfel incit 

S auSma P t.r rna ‘ nte ^ 3 nU Se de<dan ?ea- 

A ' ® aie $ n exerseaza asemenea alternative intr-un fel de 

trun : n , carefiecare are rolul ^U, ca de exemplu mersul in- 
tr-un autobuz in care citiva pusti nu le dau pace. Astfel, ei pot 

terdir P ? etenOS prin care sa -?> pSstreze demnfta- 

de ru S Tne e “ ° altemativa la lovire ' sau fuga insotita 

La trei am dupa ce baietii au urmat un asemenea curs; Loch- 

“ COmparat CU a1 ^ 11 care ^sesera la fel de agresivi, dar nu 
beneficiasera de asemenea cursuri de stapinire a miniei. El a 
constatat ca la adolescenta baietii care urmasera acest program 
er,u ma, puim d.ficiU la ore, aveau o p 3re re mai buna Lpfe7 
e, lar posibilnatea de a se apuca de bautura sau de droguri era 
mult ma, m.ca, Cu cit programul a dura, mai mult, cu aft, agS 
sivitatea a scazut mai tare. ° 
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PREVENIREA DEPRESIEI 

Dana, de saisprezece ani, a parut intotdeauna ca se adapteaza usor. 
Dar acum, dintr-odata, nu se mai putea intelege cu celelalte fete si 
ceea ce o nemultumea si mai tare era ca nu reusea sa mentina prea 
mult o legatura cu un Miat, chiar daca de fiecare data facea si dra- 
goste cu el. Morocanoas^ si vesnic obosita, Dana si-a pierdut pofta 
de mincare, n-a mai avut chef sa se distreze in nici un fel. Se simtea 
neajutoratS si fara sperante, nefiind in stare sa iasa din aceasta 
proastci dispozitie si chiar se gindea sS se sinucidS. 

Starea de deprimare fusese generate de ultima despSrtire de priete- 
nul ei. Ea a precizat Cci nu stia cum s^ facS sa iasS cu un b^iat fSra sa 
se implice imediat intr-o relatie sexuala — chiar daca acest lucru i se 
pSrea inconfortabil — si nu stia cum s& puna capat unei relatii chiar 
cind era nesatisfSc^toare. Se culca cu diversi bSieti, spunea ea, cind 
de fapt nu voia decit sS-i cunoasca mai bine. 

Astfel incit, cum tocmai se mutase la o alt& scoalS, se simtise si mai 
timid^ si mai nelinistita, nereusi-nd sS-si facS prietene printre fetele 
de acolo. De exemplu, se sfia sa deschida vreo conversatie, vorbind 
doar cind i se adresa cineva. Era incapabila s& se arate asa cum era 
ea de fapt si nici nu stia ce sa mai zici dup3: „BunS, ce faci?" 22 

Dana a urmat o terapie in cadrul unui program experimen¬ 
tal pentru adolescenti deprimati din cadrul Universit^tii Co¬ 
lumbia. Tratamentul ei s-a concentrat asupra felului in care ar 
putea isi stapineasca mai bine relatiile sentimentale: cum sa-si 
faca prieteni, cum sa se simta mai increzatoare alaturi de alti 
adolescenti, cum sa impuna limite in privinta relatiilor sexuale, 
cum sa se poarte in intimitate, cum sa-si exprime sentimentele. 
In esenta, era un fel de incercare de a remedia o parte dintre tm- 
saturile emotionale fundamentale. Si a functionat; depresia i-a 
trecut. 

Mai ales la cei tineri, problemele in stabilirea unor relatii ge- 
nereaza depresii. Dificultatea este la fel de des intilnita atit in re¬ 
latiile dintre copii si parinti, cit si in relatiile cu cei de o virsta. 
Copiii deprimati si adolescentii sint adesea incapabili sau nu 
sint dispusi sa vorbeasca despre nemultumirile lor. Parca nu sint 
in stare sa-si evalueze corect sentimentele, dind dovada de iras- 
cibilitate, de nembdare, de nervozitate si de minie — mai ales fa¬ 
ta de parinti. Astfel, parintilor le este si mai greu sa le acorde 
sprijin emotional si sa-i caiauzeasca asa cum se cuvine, initiin- 
du-se un fel de spiraia infernala, care sfirseste in permanente 
certuri si forme de instrainare. - 
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O noua trecere in revista a cauzelor depresiei la tineri sublL 
niaza deficite la nivelul a doua zone de competent^ emotionala: 
talentul de a stabili relatii, pe de o parte, si o interpretare a refu- 
zurilor celorlalti, pe de alta parte, in vreme ce o parte dintre pre- 
dispozitiile la depresie sint aproape sigur de ordin genetic, alte- 
le par a fi cauzate de obiceiul de a gindi pesimist, dar care este 
un proces reversibil, ce predispune copiii sa reactioneze violent 
la cele mai mici infringeri din viata — o nota proasta, o cearta cu 
parintii, o respingere din partea celor din jur —, ajungind la de- 
primare. Exista dovezi care sugereaza ca aceasta predispozitie 
pentru depresie, indiferent pe ce s-ar baza, este si mai mare la ti¬ 
neri. 

PRETUL LUMIIMODERNE: NUMARUL MARE 
DE DEPRESII 

Anii de sfirsit de mileniu au inaugurat o noua epoca, cea a 
Melancoliei, asa cum anii '20 erau epoca Anxietatilor. Datele la 
nivel international arata ca starea ce pare a fi o epidemie a zile- 
l°r noastre — depresia, care se intinde tot mai tare — se adap- 
teaza in functie de stilurile de viata moderne. Fiecare genera tie, 
comparativ cu cele anterioare, in lumea intreaga, a inregistrat 
un rise tot mai mare de a ajunge intr-o stare depresiva — nu 
doar o stare de tristete, ci de nepasare, de'demoralizare si de au- 
tocompatimire, precum si de coplesitoare lipsa de speranta — 
de-a lungul unei vieti 23 . Aceste stari apar de la virste tot mai fra- 
gede. Depresia la copii, cindva complet necunoscuta (sau cel pu- 
tin nerecunoscuta), iese la iveala ca o pecete a scenei moderne. 

Desi probabilitatea de a deveni deprimat creste odata cu 
virsta, totusi cea mai mare crestere se remarca la tineri. Pentru 
cei nascuti dupa 1955, posibilitatea de a suferi o depresie majo¬ 
rs la un moment dat in viata este in multe tari de trei ori mai ma¬ 
re decit pentru bunicii lor. La americanii nascuti inainte de 1905, 
proportia celor care ar fi putut suferi o depresie grava intr-o via¬ 
ta era de doar 1%; dintre cei nascuti dupa 1955, pina la 24 de ani, 
aproximativ 6% au suferit deja o depresie; pentru cei nascuti in- 
tre 1945 si 1954, posibilitatea de a suferi de o depresie majora ina¬ 
inte de a implini 24 de ani este de zece ori mai mare decit pentru 
cei nascuti intre 1905 si 1914 24 . Pentru fiecare generatie, primul 
episod de depresie are tendinta sa apara tot mai devreme. 
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Un studiu mondial facut asupra a peste 39 000 de persoane 
a ajuns la concluzia ca aceleasi tendinte exista si in Porto Rico, 
Canada, Italia, Germania, Franta, Taiwan, Liban si Noua Zee- 
landa. La Beirut, cresterea numarului de depresii are o strinsa 
legatura cu evenimentele politice, cotele maxime fiind atinse in 
timpul perioadelor de razboi civil. In Germania, in rindul celor 
nascuti inainte de 1914, probabilitatea de a face o depresie pina 
la 35 de ani era de 4%. Pentru cei nascuti intre 1934 si 1944, era 
de 14%. In lumea intreaga, generative care s-au maturizat in mo- 
mente de tulburari politice sint marcate de un numar mai mare 
de depresii, desi in ansamblu cresterea acestei tendinte nu are 
legatura cu evenimentele politice. 

Micsorarea virstei la care copiii traiesc prima experienta de¬ 
presiva pare de asemenea sa fie un factor comun pentru lumea 
intreaga. Atunci cind le-am cerut expertilor sa imi spuna de ce 
cred ei asta, au aparut mai multe teorii. 

Dr. Frederick Goodwin, directorul Institutului National de 
Sanatate Mintala, a facut urmatorul comentariu: „A existat o 
cumplita erodare a nucleului familial — numarul divorturilor 
s-a dublat, parintii au tot mai putin timp disponibil pentru co¬ 
piii lor si nu stau prea mult intr-un loc. Nu apuci sa-ti cunosti 
prea bine restul familiei, iar pierderea acestor surse stabile de 
autoidentificare inseamna un rise mai mare de a se ajunge la de¬ 
presie/' Dr. David Kupfer, seful catedrei de psihiatrie a Univer¬ 
sity tii de Medicina din Pittsburgh, sublinia o alta tendinta: 
„Odata cu extinderea industrializarii dupa cel de-al doilea raz¬ 
boi mondial, aproape cS nimeni nu mai era pe-acasa. In tot mai 
multe familii s-a instalat o indiferenta a parintilor fata de nevoi- 
le copiilor, pe masura ce acestia cresteau. Aceasta nu este o cau- 
za directa a depresiilor, dar creeaza o anumita vulnerabilitate. Fac- 
torii de stres emotional care apar de timpuriu pot afecta dezvol- 
tarea neuronilor, ceea ce poate duce la o depresie in momentele 
de mare stres, chiar daca ele pot aparea zeci de ani mai tirziu." 

Martin Seligman, psiholog la Universitatea Pennsylvania, 
spunea: „In ultimii 30 sau 40 de ani, am remarcat o crestere ac¬ 
centuate a individualismului si o descrestere a convingerilor re- 
ligioase, precum si o scadere a sprijinului acordat celorlalti de 
comunitati ori a familiilor numeroase. Aceasta inseamna o pier- 
dere de resurse care ar fi putut mobiliza impotriva obstacolelor 
si a esecuiui. In acest sens, or ice esec este considerat ceva de du- 
rata si este amplificat in asa fel incit afecteaza totul in viata. Exis- 
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ta o inclinable spre a lasa o infrmgere de moment sa devinS una 
dedurata si o cauza a lipsei de speranta. Daca ai avea o perspec- 
hva mai largS, cum ar fi credinta in Dumnezeu si in viata de apoi 
3 r C * P ler erea 11 ne * slujbe ar parea o infringere temporarS." 

ndiferent care ar fi cauza, depresia la tineri este o problems 
presanta In Statele Unite, estimSrile variaza foarte mult in pri- 
vm,a vulnerabilitShi de-a lungul vietii datorate depresiilor de 
care sufera copm si adolescentii, indiferent de perioada in care 
apar ele. Unele studii epidemiologice, care au folosit criterii 
stricte - simptomele oficiale de diagnosticare a depresiilor - 
au constatat cS pentru baietii si fetele intre 10 si 13 ani probabi- 

deTsanW T ° T^V de ' a lun § uI unui an este cam 
de 8 sau 9 /«,., desi alte studii inaintaserS o cifrS cam la jumState 

anroanT d ° ^ 2%) ' UneIe date su § ereaza cS procentul 

aproape se dubleaza pentru fete la pubertate. FinS la 16% dintre 

rfn^rf 614 '' 16 ani , S , Ufera de P resii serioase, iar la baieti pro- 
centul r&mine constant 25 . ' * 

TRAIECTORIA DEPRESIEI LA TINERI 

Depresia n-ar trebui doar tratatS, ci si prevenM, lucru clar 
mai a es a copii, in cazul cSrora s-a facut o descoperire extrem 
de alarmanta; chiar si episoadele minore de depresie la un copii 
pot ducela episoade grave ulterior in viata 2 *. AceastS idee pune 
la indoialS vechea presupunere cS depresia la copii nu conteaza 
pe termen lung, pentru cS ei „o uitS cu vremea". Desigur ca fie- 
care copii se mai intristeaza din cind in cind; copilaria si adoles- 
centa, ca si perioada adults, presupun si momente de dezamS- 
gire sau pierderi importante sau mai mici care intretin suferinta 
Nevoia de a preveni nu se refers la asemenea momente, ci la co- 
pm pentru care spirala mfernalS a tristetii ii aduce intr-o stare de 

mekmcoba^ 6 iraSClbiIitate ?i de izolare — mult mai gravS decit 

Dintre copiii ale cSror depresii au fost suficient de grave in- 
cit sa se ajunga la tratamente serioase, trei sferturi mai trecuserS 
prmtr-un episod de depresie, conform unor date adunate de 

p,f! r ! a 0 , V 2 a 7 C t PSlh0 l° 8 k Institutul Clinica de Psihiatrie din 
ttsburgh . Kovacs a studiat copii diagnosticati cu depresii in- 
ca de la virsta de opt ani, urm3rindu-i pe parcursul unei perioa- 
de mai lungi, pe umi chiar pinS la 24 de ani. 


Costurile analfabetismului emotional 293 

Copiii cu depresii majore tree prin astfel de episoade care 
dureaza in medie 11 luni, desi la unul din sase au tinut chiar un 
an si jumatate. Depresiile usoare care si-au facut aparitia la virs- 
te fragede, uneori chiar la cinci ani, nu devin foarte intense, dar 
dureaza mai mult — in medie, aproximativ patru ani. Kovacs a 
constatat ca acei copii care au suferit o depresie minora risca sa 
o transforme intr-una majora — intr-o asa-numita dubla depre¬ 
sie. Cei care ajung la o dubla depresie risca mult mai mult sa se 
confrunte cu o recidiva odata cu scurgerea anilor. in cazul copi- 
ilor, depresia s-a prelungit pina in adolescenta si uneori chiar pi- 
na in primii ani de virsta adults, suferind de depresii sau de un 
sindrom maniaco-depresiv, in medie, o data la trei ani. 

Kovacs mi-a spus c& acesti copii „piatesc" nu numai suferin¬ 
ta produsS de depresia in sine. „Copiii invata in general anumi- 
te atribute sociale de la cei de o seama cu ei — de exemplu, ce sa 
faci cind vrei ceva si nu poti sa ai, observind cum se descurca in 
situatia respectiva ceilalti copii si aplicind la rindul lor modelul. 
Copiii deprimati se numara insa printre copiii neglijati la scoa- 
la, sint aceia cu care ceilalti copii nu se joaca. //28 

Fiind ursuzi sau tristi, acesti copii ajung sa evite initierea in 
contactele sociale sau sa nu ia in seama un alt copii care incear- 
ca sa-i abordeze — acesta fiind un semnal pe care copilul socia- 
bil il percepe ca pe o respingere; rezultatul final este ca un copii 
deprimat este respins sau neluat in seama la joacS. Aceasta lacu¬ 
na la nivelul experientei interpersonale inseamna ratarea a ceea 
ce ar putea sM invete jucindu-se, ajungindu-se la probleme socia¬ 
le si emotionale cu urmari chiar dupa iesirea din depresie 29 . In- 
tr-adevar, atunci cind copiii deprimati au fost comparati cu cei 
fara depresii, s-a constatat ca sint mai putin capabili sa se adap- 
teze in societate, au mai putini prieteni, nu sint preferati de cei¬ 
lalti la joaca, sint mai putin indragiti si au relatii conflictuale cu 
ceilalti copii. 

Un alt rezultat neplacut pentru acesti copii este faptul ca ei 
se descurca prost la scoala; depresia are un efect negativ asupra 
memoriei si puterii de concentare, drept pentru care cu greu re- 
usesc sa fie atenti la ore si sa retina ceea ce li se preda. Un copii 
care nu simte nici o bucurie isi va canaliza cu greu energia spre 
a-si stapini bine lectiile, ca sa nu mai vorbim de acea experienta 
a starii de transa in timpul acumularii de cunostinte. In mod fi- 
resc, cu cit perioada de depresie a copiilor din studiul lui Kovacs 
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este mai lunga, cu atit notele scad si mai tare si se descurca mai 
slab la teste, asa incit pot ramine si repetenti. De fapt, exista o co- 
relare directa intre durata depresiei urtui copil si notele sale de 
la scoala, datorita poverii constante din timpul episodului res- 
pectiv. Toate problemele de invatatura implica si aceasta compo¬ 
nents a depresiei. Asa cum observa Kovacs: ,,Imaginati-va ce se 
intimpla cind deja esti deprimat si esti si dat afara de la scoala, 
drept pentru care ramii singur acasa si nu mai ai nici macar cu 
cine sa te joci." 

CUM SE AJUNGE LA DEPRIMARE 

Ca si in cazul adultilor, modalitatile pesimiste de a interpre- 
ta esecurile din viata par sa alimenteze sentimentul de neajuto- 
rare si de lipsa de speranta din sufletul copiilor deprimati. Cei 
care sint deja deprimati gindesc astfel si asta se stie dintotdeau- 
na. Ceea ce a iesit la iveala doar recent este faptul ca de obicei 
copiii care au inclinatie spre melancolie tind catre o viziune pe¬ 
simista inainte de a ajunge sa fie deprimati. Aceasta informatie 
sugereaza o posibilitate de ad vaccina impotriva depresiei ina¬ 
inte ca ea sa loveasca. 

O dovada provine din citeva studii asupra convingerilor 
copiilor despre propria capacitate de control asupra a ceea ce li 
se intimpla in viata — de exemplu, de a indrepta in bine lucru- 
rile. Acest lucru este demonstrat de faptul ca de obicei copii re- 
actioneaza astfel: „Cind am probleme acasa ma descurc mai 
bine decit alti copii la rezolvarea lor" si „Cind ma straduiesc su- 
ficient, iau note mari. Copiii care nu spun nici una dintre aceste 
fraze descriptive pozitive sint convinsi ca nu pot schimba nimic; 
acest sentiment de neajutorare e si mai mare la copiii foarte de¬ 
primati 30 . 

Un studiu graitor a urmarit citiva copii de clasa a cincea si a 
sasea in zilele ce au urmat primirii carnetelor de note. Asa cum 
ne amintim cu totii, carnetele de note sint in general una dintre 
sursele de mare exaltare sau de mare disperare pentru copii. 
Cercetatorii insa gasesc ca ele au consecinte asupra felului in ca¬ 
re copiii isi asuma rolul in cazul unei note mai proaste decit se 
asteptau. Cei care considera ca aceasta nota se datoreaza unei 
neimpliniri personale („Sint un prost") se simt mai deprimati 
decit cei care isi explica aceasta nota ca pe un lucru ce poate fi 
schimbat. („Daca ma voi stradui mai tare la matematica si in 
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special la teme o sa capat o nota mai buna.") 31 Cercetatorii au 
identificat un grup de scolari din clasele a treia, a patra si a cin¬ 
cea pe care colegii i-au respins, situatie ce a continuat si in clase¬ 
le urmatoare, ei raminind niste paria. Felul in care copiii respinsi 
isi explica acest refuz este de o important^ capitals in privinta 
aparitiei unei depresii. Cei care considera ca aceasta respingere 
se datoreaza unui defect personal devin si mai deprimati. Cei 
optimisti insa, care-si imagineaza ca ar putea face ceva pentru a 
indrepta lucrurile, nu devin neaparat deprimati, in ciuda unei 
respingeri permanente 32 . Iar intr-un studiu referitor la copiii ca¬ 
re tree extrem de greu in clasa a saptea s-a dovedit ca aceia care 
au manifestat o atitudine pesimista si au reactionat negativ fafa 
de scoala si fata de stresul adaugat acasa au suferit o depresie w 
Dovada cea mai directa a faptului ca o perspective pesimis¬ 
ta ii face pe copii sa cada cu usurinta prada depresiei provine 
dintr-un studiu care a durat cinci ani, efectuat asupra unor copii 
de la inceputul clasei a treia 34 . La copiii mai mici, cel mai puter- 
nic indiciu ca vor suferi o depresie a fost perspectiva pesimista 
combinata cu o lovitura majora, cum ar fi divortul parintilor sau 
un deces in familie, ceea ce 1-a tulburat mult pe copii, i-a creat o 
stare de neliniste si, eventual, au existat si niste parinti incapa- 
bili sa ofere o consolare suficienta. Pe masura ce copiii au cres- 
cut, terminind scoala primara, a avut loc o schimbare graitoare 
in gindirea lor referitor la binele si raul din viata lor, copiii cata¬ 
loged tot mai mult aceste evenimente in functie de proprnle lor 
trasaturi psihice: „Iau note mari pentru ca sint destept"; „N-am 
prea multi prieteni pentru ca n-am umor." Aceste schimbari in- 
cep sa se instaleze treptat cam intre clasa a treia si a cincea. Pe 
masura ce se intimpla aceasta, copiii care dezvolta o perspecti¬ 
va pesimista — si atribuie obstacolele din viata lor unor defecte 
personale serioase — incep sa cada prada unor stari depresive, 
ca reactie la problemele ce apar. Mai mult, experienta depresiei 
in sine pare sa intareasca aceste modalitati de gindire pesimista, 
astfel incit, chiar dupa ce este depasita starea depresiva, copilul 
ramine cu o cicatrice emotionala serioasa, cu convingeri alimen 
tate de depresie si intiparite in minte: ca nu poate sa se descur- 
ce la scoala, ca toata lumea il respinge si ca nu poate face nimic 
ca sa scape de dispozitiile neplacute. Aceste idei fixe il pot face 
pe copii si mai vulnerabil, pe masura ce apare o alta depresie pe 
parcurs. 
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SCURTCIRCUITAREA DEPRESIJLOR 

■ ■ ^ x * s ^ ° ves *- e buna: toate indiciile arata ca daca acesti co- 

FI 11 smt invatati sa aiba o perspective mai productive fate de di- 
ficultatile lor, riscul de depresie scade*. intr-un studiu efectuat 
la un liceu din Oregon, aproximativ unul din patru elevi suferea 
de ceea ce psihologii numesc „mi c e depresie", adice nu indea- 
juns de grava incit se depaseasca starea obisnuite de nefericire 35 
Unii se aflau In primele sSptamini sau luni din ceea ce putea de- 
veni o depresie in toate regula. 

Intr-o ore de curs speciale de la sfirsitul zilei, 75 dintre elevii 
usor deprimati au fost invatati s3-si infrunte modelul gindirii 
asociat cu depresia pentru a deveni mai doritori de a-si face 
prieteni, de a se intelege mai bine cu parintii lor si de a se ’impli- 
ca in activiteti sociale care le feceau plecere. La sfirsitul unui 
program de opt septemini, 55% dintre acesti elevi si-au depart 
depresia usoare, in vreme ce doar un sfert dintre cei care nu par- 
ticipasere la acest program au reusit se depeseasce momentul 
critic. Un an mai tirziu, un sfert dintre cei din grupul compara- 
tiv au ajuns la depresii grave, spre deosebire de doar 14% dintre 
elevu care participated la programul de prevenire a depresiei. 
De?i nu a durat decit opt dupe-amieze, se pare ce acest curs spe- 
cial a redus riscul de depresie la jumState 36 . 

in mod similar, s-au mai fecut descoperiri promitetoare in 
urma unui curs special de o septemine pentru tinerii intre 10 9 i 
13 am care aveau probleme cu perintii si dedeau semne de de¬ 
presie. In intilnirile de dupe orele de scoala, ei au invStat ele- 
mente emotionale fundamentale, inclusiv cum se se descurce cu 
neintelegerile, se se gindeasce inainte de a trece la fapte si, poa- 
te lucrul cel mai important, cum sa infrunte convingerile pesi- 
miste care insotesc depresia — de exemplu, hot^rind s& invete 

* La copii, spre deosebire de adulti, tratamentul medicamentos nu 
este neaparat o alternative pentru terapia sau prevenirea depresiilor; 
copiii au un alt metabolism in raport cu medicamentele comparativ cu 
adultii. Antidepresivele triciclice dau deseori rezultate la adulti, dar la 
copn reusesc aproximativ in masura in care este eficient si un medica¬ 
ment inactiv placebo. Medicamentele mai noi impotriva depresiilor, in- 
c usiv Prozacul, sint inca netestate pentru copii. Desipramina este unui 
dintre cele mai des intiinite (si mai sigure) triciclice folosite pentru 
adulti. S-a demonstrat chiar in timp ce scriam aceasta carte ca ar putea 
sa fie cauza decesului la copii. 
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mai serios dupa ce nu s-au descurcat prea grozav la un test, in 
loc sa gindeasca doar ca: „Nu sint destul de destept." 

„Ceea ce invata un copii la aceste ore este ca dispozitiile cum 
ar fi anxietatea, tristetea si minia nu se revarsa din sine fara a de¬ 
tine nici un control asupra lor si ca el poate schimba ceea ce sim- 
te prin ceea ce gindeste“, subliniaza psihologul Martin Selig- 
man, unui dintre creatorii programului de 12 saptamini. Deoa- 
rece lupta cu gindurile deprimante poate impiedica formarea 
unei dispozitii sumbre, Seligman mai adaug&: „lupta devine un 
intaritor de moment care ajunge sa fie un obicei/' 

Din nou aceste cursuri au scazut numarul depresiilor la ju- 
m ^t a te — iar acest lucru mai dura si dupS doi ani. La un an du¬ 
pa terminarea cursurilor, doar 8% dintre participant! au avut un 
punctaj modest spre grav la testul de depresie, fata de 29% din¬ 
tre copiii din grupul ce nu a participat la cursuri. Si dup& doi 
ani, aproximativ 20% dintre cei care au participat la curs au dat 
semne de cel mult o depresie usoara, fata de 44% din grupul 
comparativ. 

Invatarea acestor abilitati emotionale inca din adolescenta 
poate fi de mare ajutor. Seligman observa: „Acesti copii se des- 
curc& mai bine, infruntind chinul obisnuit la virsta adolescentei 
de a fi respinsi de ceilalti. Ei par sa fi invatat acest lucru cind ris¬ 
cul depresiei este mai mare, adica in primii ani de adolescents 
Iar lectia continue s^ aiba efect si sa fie eficientS dupa termina¬ 
rea cursului incS vreo citiva ani, sugerind ca acesti copii folosesc 
aceste informatii in viata lor de zi cu zi." 

Alti experti in problema depresiei la copii au acceptat cu 
mult entuziasm noile programe. „Daca vreti intr-adevar o 
schimbare radicals si reala pentru bolile psihiatrice cum ar fi de¬ 
presia, trebuie sa faceti ceva inainte ca acesti copii sa se imbol- 
naveasca /y , comenta Kovacs. „Adevarata solutie este o inoculare 
psihologicS" 

tulburArile de alimentatie 

Cind lucram ca student la clinica de psihologie, la sfirsitul 
anilor 1960, am cunoscut doua femei care sufereau de probleme 
de alimentatie, chiar daca acest lucru 1-am inteles abia ani de zi- 
le mai tirziu. Una dintre ele era o stralucita absolventa de mate- 
matica, studiase la Harvard si eram prieteni inca din studentie. 
Cealalta facea parte din personalul Bibliotecii Universitare. Ma- 
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tematiciana, desi era foarte slaba, pur si simplu nu era in stare 
sa manince: sustinea ca are repulsie fata de mincare. Biblioteca- 
ra era corpolenta si cazuse in patima inghetatei si a tortului de 
morcovi Sara Lee si a altor deserturi; dupa ce se indopa — asa 
cum mi-a marturisit cu oarecare jena — se ducea pe ascuns la 
baie si isi provoca varsaturi. In prezent, matematieiana ar fi 
diagnostieatS ca suferind de anorexie nervoasa, iar bibliotecara, 
de bulimie. 

In acele vremuri, nu existau asemenea diagnosticari. Medicii 
de clinica abia incepusera sa se preocupe de aceasta problema; 
Hilda Bruch, pioniera acestei miscari, a publicat un articol de- 
spre problemele de alimentatie in 1969 37 . Bruch era uluita de fe- 
meile care erau in stare sa moara de foame si sustinea cS una 
dintre principalele cauze consta in incapacitatea de a recunoas- 
te si de a reactiona corect la nevoile trupului — si anume, evi¬ 
dent, la senzatia de foame. De atunci, literatura clinica asupra 
problemelor de alimentatie s-a extins enorm spre o multitudine 
de ipoteze asupra cauzelor, incepind cu fetele foarte tinere care 
simt nevoia sa atinga standardele greu de atins de frumusete fe- 
minina si pina la mamele mult prea acaparatoare care isi imping 
fetele sa traiasca un vesnic sentiment de vinovatie. ° 

Majoritatea acestor ipoteze aveau insS un defect: erau extra- 
polari in urma unor observatii facute in timpul terapiilor. Din 
punct de vedere stiintific, sint mult mai acceptabile studiile fa- 
cute pe grupuri mari de persoane de-a lungul mai multor ani, 
pentru a vedea la cine apar problemele de fapt. Acest tip de stu- 
dii permite o comparatie clara si corecta, care poate afirma, de 
exemplu, daca faptul de a avea parinti abuzivi le predispune pe 
fete la probleme de alimentatie. Dincolo de aceasta, pot fi cons- 
tatate si conditiile care favorizeaza asemenea probleme, fiind 
distinse cele care par a fi cauza, dar care se intilnesc adesea si la 
cei care nu au problemele celor ce vin la tratament. 

Atunci cind s-a facut un studiu asupra a mai bine de 900 de 
fete, incepind din clasa a saptea si pina intr-a zecea, s-a consta- 
tat ca deficientele emotionale — in special incapacitatea de a 
discerne sentimentele neplacute si de a le controla — sint facto¬ 
rs cheie caf e due la problemele de alimentatie 38 . Chiar si in cla¬ 
sa a zecea intr-un foarte populat liceu din Minneapolis existau 
61 de fete care deja aveau simptome serioase de anorexie sau de 
bulimie. Cu cit problema era mai grava, cu atit fetele reactionau 
mai puternic la obstacole, ba chiar si la cele mai mici neajunsuri, 
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prin sentimente negative intense, pe care nu si le puteau calma 
si pe care cu cit le constientizau mai putin cu atit le resimteau 
mai intens. Cind aceste doua tendinte emotionale erau cuplate 
cu o nemultumire puternica in ceea ce priveste corpul lor, se 
ajungea la anorexie sau la bulimie. S-a constatat ca nu parintii 
exagerat de exigenti joaca rolul cel mai important in provocarea 
problemelor de alimentatie. (Asa cum ne prevenea si Bruch, te- 
oriile bazate pe acest punct de vedere nu sint bine formulate; de 
exemplu, parintii pot cu usurinta sa fie foarte severi ca reactie la 
problemele de alimentatie ale fetelor lor dintr-o incercare dispe- 
rata de a le ajuta.) Irelevante au fost considerate in final si expli¬ 
cable populare, cum ar fi frica de sexualitate de la inceputul pe- 
rioadei de pubertate si lipsa unei bune pareri despre sine. 

In schimb, lantul cauzal relevat de studiile prospective ince- 
pe cu efectele asupra fetelor tinere ale faptului ca au crescut in- 
tr-o societate preocupata de canoane de frumusete feminina ca¬ 
re presupun o slabire nefireasca. Pe masura ce se ajunge la ado¬ 
lescents, fetele sint obsedate de greutatea lor. De exemplu, o fe- 
tita de sase ani a izbuenit in lacrimi atunci cind mama ei i-a spus 
sa mearga sa inoate, pretinzind ca arata prea grasa in costumul 
de baie. De fapt, sustine pediatrul care povesteste cazul, greuta¬ 
tea era normala pentru inaltimea ei 39 . Intr-un studiu facut pe 
271 de tinere, jumatate dintre ele considerau ca sint prea grase, 
desi majoritatea aveau greutatea normala. Studiul de la Minnea¬ 
polis a aratat ca obsesia kilogramelor in plus nu este in sine su- 
ficienta pentru a explica de ce unele fete au probleme de alimen¬ 
tatie. 

Unele persoane obeze nu sint in stare sa discearna diferenta 
intre a se teme, a se infuria si a le fi foame, astfel incit unifica toa- 
te aceste senzatii in ideea de foame, ceea ce duce la o alimenta¬ 
tie exagerata de fiecare data cind sint suparate 40 . Ceva similar se 
pare ca se intimpla si cu aceste fete. Gloria Leon, psiholog la 
Universitatea din Minnesota, care a intreprins studiul asupra fe¬ 
telor cu probleme de alimentatie, a observat ca aceste fete „cons- 
tientizeaza insuficient sentimentele si semnalele date de trup; 
acesta s-a dovedit singurul si cel mai puternic indiciu de a pre- 
vedea continuarea problemelor de alimentatie si in urmatorii 
doi ani. Majoritatea copiilor invata sa distinga intre senzatii si sa 
poata spune daca se simt plictisiti, furiosi, deprimati sau fla- 
minzi — acest lucru fiind o parte din ceea ce se cheama cunos- 
tintele emotionale. Dar aceste fete au probleme cu distingerea 
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sentimentelor fundamental. Pot avea neintelegeri cu iubitul fa- 
ra s a-si dea seama ca sint furioase, nelinistite sau deprimate — 
trmnd doar o furtuna emotional* subtilS, pe care nu stiu sa o de- 
paseasca eficient. In schimb, rnvata sa se simtS mai bine mincmd- 
acesta poate deveni un obicei emotional puternic intiparit." ' 
Dar cind acest obicei de calmare interactioneazS cu frustrSri- 
le pe care le traiesc fetele pentru a rSmine subtiri, exists toate 
sansele sa se ajunga la probleme de alimentatie. „La inceput va 
minca exagerat , observS Leon. „Dar ca sa ramina subtire, va in- 
cepe sa verse sau sa ia laxative ori sa facS foarte mult sport pen¬ 
tru a scapa de kilogramele acumulate in urma unei alimentatii 
nesanatoase O alta cale in aceastS luptS de stapinire a ronfuzii- 
lor emotionale ar fi cea pe care o aleg cele care nu mai mSnincS 
d Joe — aceasta funa o posibilitate de a simti ca exists un oare- 
care control asupra sentimentelor coplesitoare." 

Combinatia intre o constientizare interioara nesatisfScStoare 
si siabele capacitati de adaptare socials conduce la faptul cS 
aceste .ete, atunci cind sint nemultumite de prieteni sau de dS- 
rmti, nu reusesc sS aciioneze eficient pentru a indrepta o relalie 
sau a scapa de propria nefericire. In schimb, supSrarea lor de- 
clanseaza problemeie de alimentatie, indiferent dacS este vorba 
de ouumie sau de anorexic sau pur si simplu de mincatul fSrS 
masura. Tratamentele eficiente pentru aceastS categorie de fete, 
crede Leon, ar trebui sS includS instructiur.i ce le-ar putea reme- 
dia acea capacitate emotionalS ce le Iipseste. „Clinicienii au des- 
copent mi-a spus ea, „c3 dacS ne adresSm direct problernelor 
lerapia functioneaza mai bine. Aceste fete trebuie sS invete sS isi 
.dentifice sentimentele si sS se calmeze sau sS-si stSpineascS mai 

bine relatnle, fara a apela ca Ia o solutie la unele obiceiuri proas- 
te de a minca." r 

DOAR CEISINGURIRENUNTA LA SCOALA 

Aceasta este drama din clasele primare: Ben, elev in clasa a 
patra, are putmi prieteni si tocmai a auzit de Ia amicul lui Jason 
ca nu se vor juca impreunS in pauza de prinz — Jason vrea sS se 
pace cu un alt bSiat, cu Chad. Ben isi ia capul in miini si se prS- 
buseste in lacnmi. IncS smiorcaindu-se, Ben se duce in sala de 
mese, acolo unde Jason si Chad maninca. 

„Urasc tupeul pe care il ai!", tipa Ben la Jason. 

„De ce?'', intreaba Jason. 
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„Pentru ca m-ai mintiC, spuse Ben cu un ton acuzator. 
„Mi-ai zis toata saptamina ca o sa te joci cu mine si m-ai mintit/ 7 

Dupa care Ben se indreapta spre o masa goala, plingind usor. 
Jason si Chad se due la el si incearca sa-i vorbeasca, dar Ben isi 
baga degetele in urechi, hotarit sa-i ignore si fuge din sala de 
mese, ca sa se ascunda in spatele lazilor de gunoi ale scolii. Un 
grup de fete care au fost martore la acest schimb de cuvinte in¬ 
cearca sa aiba un rol impaciuitor, se due la Ben si ii spun cS Ja¬ 
son e dispus sa se joace si cu el. Dar Ben nici nu vrea s& auda si 
le spune sa-1 lase in pace. El isi linge ranile, smiorcaindu-se de 
unul singur 41 . Sigur ca este un moment foarte intens; sentimen- 
tul de a fi respins si lipsit de prieteni este unul prin care fiecare 
trece la un moment dat in copil&rie sau in adolescenta. Ceea ce 
este insa cel mai gr&itor in privinta lui Ben este incapacitatea de 
a reactiona la eforturile lui Jason de a indrepta lucrurile lucru 
care in loc s& ii aline suferinta, o amplified. O asemenea incapa¬ 
citate de a sesiza si de a profita de o astfel de sansa este tipica 
pentru copiii mai retrasi; asa cum am vazut in Capitolul 8, copiii 
respinsi din punct de vedere social, in general, nu sint in stare s& 
desluseasca semnalele emotionale si sociale; chiar cind le pot 
eiti, au un repertoriu foarte limitat de reactii. Renuntarea la 
scoalS este cel mai mare rise pentru copiii cu probleme de adap¬ 
tare in societate. Rata renuntarilor la studii printre copiii care 
sint respinsi de colegii lor este de dona pina la opt ori mai mare 
fata de aceea inregistratS in rindul copiilor care au prieteni. O 
cercetare a ar&tat ca, de exemplu, 25% dintre copiii nepopulari 
in scoala primara au renuntat la scoala inainte de terminarea li- 
ceului, comparativ cu 8% dintre ceilalti copii 42 . Nici nu-i de mi- 
rare: imaginati-va 30 de ore pe saptamina intr-un loc in care ni- 
meni nu te iubeste! 

Doua tipuri de reactii emotionale ii determina pe copii sS 
sfirseasca prin a deveni niste paria. Asa cum am vazut, unul este 
inclinatia spre iesiri minioase si perceperea unei ostilitati chiar si 
acolo unde ea nu exista de fapt. Cea de-a doua este timiditatea, 
anxietatea si a fi rusinos in societate. Dar dincolo de acesti fac- 
tori temperamentali, copiii sint cei care „se retrag" — cei a caror 
timiditate repetata ii face pe cei din jur sa se simta stingheriti 
si care au tendinta de a se izola. 

O modalitate prin care acesti copii „se izoleaza" este felul in 
care transmit unele semnale emotionale. Cind copiii de scoala 
cu prieteni putini au fost intrebati cum s-ar manifesta dezgustul 
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si furia pe chipul lor, ei au mimat gresit de mult mai multe ori 
decit copiii indragiti. Cind unor copii de gradinita li s-a cerut sa 
explice caile prin care si-ar putea face prieteni sau ar putea sa nu 
se bata, copiii nepopulari — cei cu care ceilalti copii se codesc sa 
se joace au avut raspunsuri autodefensive atunci, de exem- 
plu, in situatia in care doi copii voiau aceeasi jucarie, reactia co- 
Piilor evitati a fost aproximativ urmatoarea: „Arde-i un pumn!" 

sau vagi incercari de a obtine ajutor din partea unui adult. 
Atunci cind copiilor li s-a cerut sa interpreteze tristetea, furia 
sau rautatea, cei mai putin populari au dat interpretSrile cele 
mai putin convingatoare. Nu este deci de mirare ca asemenea 
copii se simt neajutorati cind este vorba sa isi faca prieteni; inca- 
pacitatea lor sociala devine un fel de profetie. In loc sa invete noi 
abordari in a-si face prieteni, ei continua sa fac3 acelasi lucru ca- 

re nu a functionat nici in trecut sau vin cu solutii si mai inadec- 
vate 43 . 

In aceasta adevSratS loterie de a fi placuti de altii, acesti co¬ 
pii dispun de foarte putine criterii de a actiona emotional: ei nu 
par deloc amuzanti si nu stiu cum sa-i faca pe ceilalti sS se sim- 
ta bine si in largul lor. Studierea copiilor nepopulari la joaca a 
arStat, de exemplu, ca sint mult mai inclinati sa triseze decit cei¬ 
lalti, ca nu stiu sa piarda, ca „se dau mari"'cind cistiga, laudin- 
du-se peste masurS. Desigur ca majoritatea copiilor vor sa cisti- 
S e 11 n i oc dar fie ca ei cistiga sau pierd, majoritatea copiilor 
pot sa isi retina reactiile emotionale pentru a nu submina relatia 
cu prietenul de joacS. 

In vreme ce copiii care nu au aceasta inclinatie spre viata so¬ 
ciala — care permanent au probleme de descifrare si de reactie 
la emotii sfirsesc ca persoane izolate din punct de vedere so- 
cial, acest lucru nu se aplica acelor copii care tree doar printr-o 
penoada temporary de marginalizare. Dar pe cei care sint in 
permanents exclusi si respinsi, statutul de paria, dureros, ii ur- 
mareste in toti anii de scoala. Consecintele faptului ca sfirsesc 
Pnn a fi marginalizati sint potential mai mari pe masura ce co- 
Pilul intrS in virsta adulta. In primul rind, apropierea de prie¬ 
teni si tumultul din momentele de joaca slefuiesc talentele socia- 
le si emotionale care vor duce la alt tip de relatii interpersonal 
nun tirziu, in viata. Copiii care sint exclusi din acest tarim al in- 
vatarii smt inevitabil dezavantajati. 

E de inteles c3 acei copii care sint respinsi dau dovadS de 
multa anxietate si de multe griji, fiind totodatS deprimati si sin- 
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guri. De fapt, cit de popular este un copii in clasa a treia pare a 
fi un indiciu mult mai bun al sanStStii mintale de la 18 ani mai 
eficient decit evaluSrile profesorilor si ale asistentelor, decit re- 
zultatele de la scoala si IQ-ul si chiar mai eficient decit rezultate- 
le testelor psihologice 44 . Si, asa cum am vazut, in fazele ulterioa- 
re ale vietii, cei care au prieteni putini si sint singuri risca in mod 
cronic sS fie afectati de boli de tot felul si o moarte timpurie. 

Asa cum sublinia psihanalistul Harry Stack, invatam cum sa 
ne negociem relatiile in time — cum sa ne rezolvam neintelege- 
rile si sa ne impartasim cele mai profunde sentimente — din pri- 
mele noastre relatii apropiate cu prietenii de acelasi sex. Dar co¬ 
piii care sint respinsi din punct de vedere social au doar jumata- 
te din sansele celor de-o virsta cu ei de a avea un prieten bun in 
acesti ani din scoala elementary, si astfel rateaza una dintre po- 
sibilitatile esentiale de a se dezvolta din punct de vedere emo¬ 
tional 43 . Un prieten conteaza — chiar cind toti ceilalti intorc spa- 
tele (chiar daca prietenia respective nu este cea mai solida). 

ANTRENAREA PENTRU PRIETENIE 

Exista sperante si pentru copiii respinsi, in ciuda incapacita- 
tii lor de adaptare. Steven Asher, psiholog la Universitatea din 
Illinois, a organizat o serie de „antrenamente pentru prietenie", 
in care s-a ocupat de copiii nepopulari si care se pare ca au avut 
rezultate pozitive 46 . El i-a identificat cei mai neindragiti elevi 
din clasa a treia si a patra si le-a tinut sase cursuri despre cum 
„sa faca sa fie joaca mai amuzanta", fiind „prietenosi, amuzanti 
si amabili". Pentru a evita stigmatizarea copiilor, li s-a spus tu- 
turor ca cei alesi sint un fel de consultants ai acestui curs, prin 
care se incerca sa se afle ce anume se poate face pentru ca joaca 
sa fie mai placuta. 

Copiii erau invatati sa actioneze in anumite feluri pe care 
Asher le-a descoperit a fi tipice copiilor indragiti. De exemplu, 
erau incurajati sa se gindeasca la sugestii alternative si sa faca 
unele compromisuri (in loc sa se certe), in cazul in care nu erau 
de acord cu regula jocului; sa-si aminteascS sa vorbeasca si sa 
puna intrebSri celuilalt copii in timp ce se joaca; sa asculte si sa-1 
priveasca pe celalalt copii pentru a vedea ce face; sa spuna ceva 
dragut atunci cind celalalt face bine un lucru; sa zimbeasca si 
sa-si ofere sprijinul sau sa dea sugestii ori sa incurajeze. Copiii 
au mai incercat sa creeze conditii agreabile social in timp ce ju- 
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cau Maroco c u colegii, dupa care li se explica in ce masura s-au 
descurcat bine. Acest minicurs de intelegere cu ceilalti a avut un 
elect remarcabil: un an mai tirziu, copiii care fusesera pregatiti 
— si care fusesera alesi tocmai pentru ca erau cei mai nepopu- 
lan in clasele lor — se aflau printre cei populari. Sigur, nici unul 
nu era intr-adevar vedeta iesita din comun, dar nici unul dintre 
ei nu mai era respins. 

Rezultate similare au fost constatate si de Stephen Nowicki 
psiholog la Universitatea Emory 47 . Prin programul s3u, citiva 
pana dm punct de vedere social erau pregatiti sa-si dezvolte ca- 
pacitatea de a distinge si de a reactiona corectfata de sentimen- 
tde celorlalti copii. Copiii, de exemplu, au fost inregistrati pe ca- 
sete video in vreme ce incercau sa exprime prin expresia fetei fe- 
ricirea si tnstetea si au fost mvatati sa-si imbunatSteasca expre- 
sivitatea emotionala. Dupa care au pus in practica aceste talen- 
te proaspat invatate cu un copii cu care isi doreau sa se imprie- 
teneascS. r 

Asemenea programe au dat rezultate bune intr-o proportie 
de 50 pina la 60% in cresterea popularitStii copiilor respinsi. 
Aceste programe (cel putin asa cum au fost ele concepute pina 
acum) par sa functioneze foarte bine mai degraba in cazul elevi- 
lor de clasa a treia si a patra, decit pentru cei din clase mai mari 
£ l P a j r a fl eflciente si de folos mai mult pentru copiii inadapta- 
bih din punct de vedere social decit pentru cei foarte agresivi. 
De rapt, totul este o chestiune de reglare fina; un semn de spe- 
ranta pentru majoritatea copiilor respinsi este ca ei pot intra in 
cercul prieteniilor cu unele elemente emotionale de baza deia 
asimilate. 1 


BAUTURA SI DROGURILE: DEPENDENTA 
CA AUTOMEDICATIE 

Studentii din campusul universitar spun a bea pine ,f ti se intn- 
necX — adica a bea o cantitate enorma de bere, pinS la lesin. Una 
dintre tehnici: se pune un furtun de gradina la un butoi, drept 
pentru care cantitatea unei cutii de bere se duce pe git in zece se- 
cunde. AceastS metoda nu este o curiozitate izolata. Un sondai 
a constatat ca doua cincimi dintre studenti beau cite sapte si 
cluar mai multe stick odatS, in vreme ce 11% isi spun chiar „be- 
tivi inraiti". Un alt termen ar putea fi cel de Jalcoolici" 48 . Cam 
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jumatate dintre studenti si aproape 40% dintre studente se im- 
bata cel putin de doua ori pe luna 49 . 

In Statele Unite, numarul tinerilor care se drogheaza a cres- 
cut foarte mult in anii 1980 si exista o tendinta permanenta de 
scadere a virstei de la care se incepe sa se consume alcool. Un 
sondaj din 1993 a constatat ca 35% dintre studente au declarat ca 
beau ca sa se imbete, in vreme ce in 1977 numai 10% faceau as- 
ta; in ansamblu, unu din trei studenti bea ca sa se imbete. Acest 
fapt reprezinta si alte riscuri: 90% dintre violurile petrecute in 
campusurile universitare se petrec in timp ce atacatorul sau vie- 
tima — sau amindoi — au baut 50 . Accidentele pricinuite de al¬ 
cool sint cauza numarul unu pentru decesele tinerilor intre 15 si 
24 de ani 51 . 

Experienta drogurilor si a alcoolului pare a fi un fel de ritu¬ 
al de trecere la virsta adolescentei, dar din pacate aceasta curio¬ 
zitate poate avea rezultate deloc placute pe termen lung. Pentru 
majoritatea alcoolicilor si drogatilor, inceputul dependentei se 
plaseaza undeva in anii de adolescenta, desi putini dintre cei ca¬ 
re incearca sfirsesc prin a devenralcoolici sau drogati. La termi- 
narea liceului, peste 90% dintre adolescenti au gustat aicoolul 
tare, dar numai 14% au devenit alcoolici; dintre milioanele de 
americani care au incercat cocaina, mai putin de 5% au devenit 
dependenti 52 . De unde provine diferenta? 

Cu siguranta ca aceia care loeuiese in cartiere cu o mare rata 
a criminalit&tii, unde drogutile se vind la coltul strazii, iar trafi- 
cantii sint un fel de model local de reusita economica, riscul de 
a se ajunge la dependents este mult mai mare. Unii vor deveni 
dependenti dupa ce un timp au fost traficanti marunti, altii pur 
si simplu pentru ca in felul acesta au mai usor acces la cultura 
celor de o seama cu ei, care idealizeaza drogul — factor ce spo- 
reste riscul de a se ajunge la consumul de droguri in orice car- 
tier, chiar si (poate mai ales) in cele mai elegante. Totusi, ramine 
problema care dintre cei ce se dedau acestor placeri ademenitoa- 
re, incercindu-le, vor ajunge la o dependents serioasS? 

O teorie stiintificS actuals spune cS aceia care isi fac un obi- 
cei din consumul de alcool sau de droguri, devenind tot mai de¬ 
pendenti, folosesc aceste substante ca pe un fel de medicament, 
ca pe o modalitate de a-si calma anxietatea, minia sau depresia. 
Prin experientele lor timpurii, ajung la un anumit dozaj chimic 
ce poate potoli sentimentele de anxietate sau de melancolie care 
li chinuiesc. Astfel, din cele citeva sute de elevi din clasele a sap- 
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tea si a opta care au fost studiati vreme de doi ani, s-a dovedit 
ca aceia care aveau tulburari emotionale mai puternice au ajuns 
si la un abuz de consum de substante nocive 53 . Acest lucru ar 
pu ea explica de ce atit de multi tineri sint capabili sa incerce 
rogurile si bautura fara sa devina dependenti, in vreme ce altii 
evin dependenti de la bun inceput: cei mai vulnerabili la de- 
pen enta se pare ca gasesc in droguri si alcool o modalitate ra- 
pida de a-si calma emotiile care i-au chinuit ani de zile. 

Sau cum spunea Ralph Tarter, psiholog la Western Psychia¬ 
tric Institute si la clinica din Pittsburgh: „Pentru cei care au o 
predispozitie biologica, primul pahar sau prima doza de dro- 

M r m r n U ? imf>aCt COV ' r?itor ' ceea ce nu se 'ntimpla cu ceilalti 
Muhi dintre cei care au fost la dezintoxicare mi-au spus: 

«Atunci cind am luat droguri pentru prima data, m-am simtit 
normal pentru prima data.» Ele h stabilizeaza din punct de ve- 
ere psihologic, cel puhn pe termen scurt." 54 Sigur ca acesta este 

pact cu diavolul pentru o vntoare dependents; un sentiment 
de bine de scurta durata in schimbul unei distrugeri pentru tot- 
cieauna a vietii. r 

Exista anumite tipare emotionale care par sa-i predispuna pe 
unu sa-§i gaseasca o alinare emotionala mai degraba intr-o anu- 
mita substanta decit in alta. De exemplu, exista doua cai emotio¬ 
nale care due la alcoolism. Una incepe atunci cind cineva care a 
fost foarte mcordat si nelmistit in copilarie de obicei constata in 
adolescenta ca alcoolul 11 calmeaza nelinistea. Cel mai adesea 
suit copm - de obicei, baieti — cu pSrinti alcoolici, care la rin- 
u lor au apelat la bSuturS pentru a-si potoli nervii. Un factor 
10 ogic al acestui tipar este o secretie insuficienta de GABA 
un neurotransmitator care regleaza anxietatea - prea putina' 
GABA este experimental ca un nivel inalt de tensiune. Un stu- 
diu a aratat ca fin cu tati alcoolici au un nivel scazut de GABA 
?i suit extrem de nelinistiti, dar cind beau alcool, nivelul de 
GABA creste si anxietatea scade 55 . Acesti copii de alcoolici beau 
pentru a se detensiona, gasind o relaxare doar in alcool. Ei sint 
vulnerabili si dm alte puncte de vedere: ei pot lua, de exemplu 

de^nSetate 8 3tiVe ^ ak ° 01 t0Cmai pentm reduce starea 

, iV n StU , d ' U de neuro Psihologie asupra fiilor de alcoolici care 
la 12 am dadeau semne de anxietate, cum ar fi un ritm cardiac 
crescut ca reactie la stres, precum si o impulsivitate exagerata, 
arata ca baietn prezentau si o proasta functionare a lobilor fron- 
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tali 56 . Astfel, acele zone de pe creier care ar fi putut ajuta la po- 
tolirea anxietatii sau la controlarea impulsivitatii i-au ajutat mai 
putin decit pe alti baieti. Si cum lobii prefrontali au un rol im¬ 
portant si in functionarea memoriei — acolo memorindu-se con- 
secintele diverselor actiuni atunci cind se ia o anumita hotarire 
—> functionarea lor deficitara poate duce la o inclinatie spre al¬ 
coolism, ajutindu-i sa ignore dezavantajele pe termen lung ale 
bauturii, asa cum alcoolul le asigura o linistire imediata a anxie¬ 
tatii. 

Aceasta dorinta nestavilita de calm pare a fi un factor emo¬ 
tional de natura genetica in raport cu alcoolismul. Un studiu fa- 
cut pe 1300 de rude de alcoolici a aratat ca de fapt copiii de al¬ 
coolici risca cel mai tare sa ajunga alcoolici, mai ales daca au dat 
dovada de o anxietate cronica puternica. Intr-adevar, cercetato- 
rii au ajuns la concluzia ca alcoolismul ce se dezvolta la aceste 
persoane este de fapt un „medicament autoadministrat impotri- 
va simptomelor de anxietate" 57 . 

O a doua cale emotionala ce conduce la alcoolism provine 
dintr-o stare de agitatie puterriica, de impulsivitate si de plicti- 
seala. Acest tipar se manifesto inca din prima copilarie, copilul 
fiind dificil si greu de stapinit in scoala primara, hiperactiv, in- 
trind mereu in tot felul de incurcaturi, dind dovada de o inclina¬ 
tie care, asa cum am vazut, poate sa-1 impinga sa-si caute prie- 
teni indoielnici — uneori ajungindu-se la delincventa sau la 
diagnosticul de „tulburare de personalitate antisociala". Acesti 
oameni (majoritatea sint barbati) se pling in primul rind de o 
stare de agitatie. Principala slabiciune este o impulsivitate ne- 
stapinita; reactia lor obisnuita la plictiseala — pe care adesea o 
simt — este o dorinta impulsiva de a cunoaste riscul sau ceva cit 
mai palpitant. Ca adulti, persoanele cu acest tipar mintal (care 
poate avea legatura cu deficientele de neurotransmitatori, sero- 
tonina si MAO) constata ca alcoolul le poate potoli agitatia. Fap- 
tul ca nu suporta monotonia ii face sa fie dispusi sa incerce ori- 
ce; acest lucru asociat cu impulsivitatea lor fireasca ii face sa ai- 
ba o inclinatie clara spre a abuza de o serie intreaga de droguri 
puternice, nu numai de alcool 58 . 

in timp ce depresia ii poate determina pe unii sa bea, efecte- 
le metabolice ale alcoolului adesea inrautatesc depresia dupa o 
scurta linistire. Cei care se apuca de bautura considerind-o un 
paleativ emotional o fac cel mai adesea pentru a-si calma anxie¬ 
tatea, si nu depresia; o cu totul alta categorie de droguri sau de 
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medicamente ii linistesc pe deprimati — cel putin temporar. 
Sentimentul cronic de nefericire ii pune pe oameni in si mai ma¬ 
re primejdie de a deveni dependent de stimulenti cum ar fi co- 
caina, un antidot direct impotriva deprimarii. Conform unui 
studiu, s-a aratat ca peste jumatate dintre pacientii unei clinici 
tratati contra dependentei de cocaina fusesera diagnosticati cu 
depresii grave inainte sa ajunga dependents cu cit depresia fu- 
sese mai mare, cu atit dependents era mai puternica 59 . 

Furia permanenta poate duce la un alt tip de susceptibilita- 
te. Intr-un studiu facut pe 400 de pacienti tratati pentru depen¬ 
denta de heroina si de alte derivate ale opiului, cel mai eviden- 
tiat tipar emotional s-a constatat a fi dificultatea de a stapini mi- 
nia si accesele de furie. O parte dintre pacienti spuneau ca opiul 
ii facea sa se simta in sfirsit normali si relaxati 60 . 

Cu toate ca predispozitia de a abuza de substante nocive 
poate fi in multe cazuri determinate de creier, sentimentele care 
ii indeamna pe oameni sa se „autotrateze" prin bautura sau dro- 
guri pot fi stapinite fara sa se recurga la medicamente, asa cum 
s-a demonstrat de zeci de ani incoace, in cadrul discutiilor mem- 
brilor organizatiei Alcoolicii Anonimi. Dobindirea capacitatii de 
a trata aceste sentimente — de a calma anxietatea, de a scapa de 
starea de depresie si de potolire a furiei — indeparteaza nevoia 
imperioasa de a lua droguri sau de a consuma alcool inca din 
start. Aceste capacitati emotionale elementare se pot invata ca 
remediu in programele de tratare contra drogurilor si alcoolu- 
lui. Ar fi mult mai bine, desigur, daca ele ar fi dobindite mai de 
timpuriu in viata, inainte ca obiceiul sa devina unul inrait. 

S-A TERMINAT CU RAZBOAIELE: UN DRUM 
COMUN FINAL PREVENTIV 

In ultimii zece ani, s-au declarat tot felul de „razboaie", im¬ 
potriva sarcinilor adolescentelor, a renuntarii la scoala, a drogu¬ 
rilor si, mai recent, impotriva violentei. Problema in asemenea 
campanii este ca ele vin prea tirziu, dupa ce problema in cauza 
a capatat deja proportiile unei epidemii si s-a inradacinat in vie- 
tile tinerilor. Ele sint interventii in momente de criza, adica echi- 
valentul rezolvarii unei probleme prin trimiterea unei ambulan- 
te pentru a salva in loc sa se faca un vaccin care ar fi izolat boa- 
la de la inceput. In schimbul acestor tot mai numeroase „razboa- 
ie", ar fi fost mai bine sa urmam un sistem preventiv, oferindu-le 
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copiilor nostri capacitatea de a infrunta viata si sporindu-le san- 
sele de a evita toate aceste situatii dezastruoase 61 . 

Concentrindu-ma asupra locului deficitelor emotionale si 
sociale, nu inseamna ca neg rolul celorlalti factori de rise cum ar 
fi dezvoltarea intr-o familie divortata, abuziva sau haotica sau 
intr-un cartier sarac intesat de delincventa si de trafic de dro¬ 
guri. Saracia in sine da lovituri emotionale serioase copiilor: co- 
piii saraci inca de la cinci ani sint mai speriati, mai nelinistiti si 
mai tristi decit cei de seama lor care o due mai bine, au mai mul¬ 
te probleme de comportament, cum ar fi freevente furii necon- 
trolate sau distrugeri de obiecte, tendinta care se prelungeste si 
la virsta adolescentei. Apasarea saraciei afecteaza serios viata de 
familie: se imputineaza formele de exprimare a caldurii parin- 
testi, mamele sint tot mai deprimate (de obicei, fiind fara soti si 
fara slujba), drept pentru care se bizuie tot mai mult pe pedep- 
se aspre, pe tipete, batai si amenintari corporale 62 . 

Exista insa si rolul pe care il joaca competenta emotionala, 
dincolo de fortele familiei si de cele economice — si care poate 
fi decisiv in determinarea masurii in care orice copil sau adoles¬ 
cent este influentat de aceste probleme spinoase sau gaseste o 
posibilitate de a le supravietui. Studierea pe termen lung a sute 
de copii crescuti in saracie in familii abuzive sau de catre un pa- 
rinte cu o grava boala mintala arata ca pina si aceia care au de 
infruntat cele mai cumplite situatii au tendinta sa dea dovada de 
capacitati emotionale esentiale 63 . Acest lucru presupune o capa¬ 
citate pozitiva de adaptare in societate, ceea ce-i face pe ceilalti 
sa se apropie, incredere in sine, perseverenta optimista in fata 
esecurilor si a frustrarilor, abilitatea de a-si reveni rapid din su- 
parare si, in general, o fire fericita. 

Dar marea majoritate a copiilor infrunta asemenea dificultati 
fara sa aiba aceste avantaje. Evident ca multe dintre aceste capa¬ 
citati sint innascute, este loteria genelor — dar chiar si atribute- 
le temperamentale se pot schimba in bine, asa cum am vazut in 
Capitolul 14. O cale de interventie ar fi, fireste, cea poiitica si 
economica, eradicarea saraciei si a altor conditii sociale care dau 
nastere unor asemenea probleme. Dar in a fara de aceste tactici 
(care sint tot mai putin luate in seama pe ordinea de zi sociala) 
exista tot mai multe lucruri ce le pot fi oferite copiilor spre a-i 
ajuta sa infrunte mai bine asemenea inabilitati impovaratoare. 

Sa luam cazul unor tulburari emotionale, probleme de care 
unul din doi americani sufera de-a lungul vietii. Un studiu facut 
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pe un esantion reprezentativ de 8 098 americani a constatat ca 
48% au suferit de cel putin o problema psihiatrica de-a lungul 
vietii lor 64 . Cel mai grav afectati au fost 14% dintre ei, care au 
av^ut trei sau mai multe probleme psihiatrice deodata. Acesta 
era grupul cu cele mai multe necazuri, inregistrind 60% dintre 
toate tulburarile psihice si 90% dintre cele mai grave si cu ur- 
mari cumplite. Ei aveau nevoie de o ingrijire intensiva, dar abor- 
darea optima ar fi fost prevenirea pe cit posibil a acestor proble¬ 
me inca de la inceput. Desigur ca nu orice dezechilibru minta! 
poate fi prevenit, dar sint unele, si chiar multe, care pot fi preve- 
nite. Ronald Kessler, sociolog la Universitatea din Michigan, 
este cel care a facut acest studiu si care mi-a spus: „Trebuie sa in- 
tervenim de timpuriu in viata. De exemplu, o fata care sufera de 
fobie sociala inca din clasa a sasea se apuca de bautura din pri- 
mii ani de liceu pentru a-si stapini anxietatile sociale. Catre 30 
de ani, atunci cind vine la noi la cabinet, este inca tematoare, in- 
tre timp a devenit alcoolica si drogata si este deprimata, pentru 
ca viata ei este o mizerie. Marea intrebare ramine ce am fi putut 
noi sa facem mai de timpuriu in viata ei pentru ca ea sa nu ajun- 
ga in aceasta prapastie fara fund?" 

Acelasi lucru este valabil si pentru actele de violenta si intre- 
gul sir de pericole cu care sint confruntati tinerii din ziua de azi. 
Programele educationale pentru prevenirea unor anumite pro¬ 
bleme cum ar fi drogurile sau violenta au prolifer at foarte mult 
in ultimii 10 ani, creindu-se o mini-industrie educationala, pen¬ 
tru ca exista o piata de desfacere. Multe dintre ele insa — inclu- 
siv multe dintre cele mai marcante ori mai des utilizate — s-au 
dovedit a fi ineficiente. O parte, spre disperarea educatorilor, se 
pare chiar ca au sporit posibilitatea aparitiei unor probleme pe 
care trebuiau sa le rezolve, si anume drogurile si sexul in rindul 
adolescentilor. 

Informatiile nu sint de ajuns 

Un caz instructiv ar fi abuzul sexual asupra copiilor. In 1993, 
aproximativ 200 000 de cazuri studiate atent au aparut numai in 
Statele Unite, numarul lor crescind cu aproximativ 10% pe an. In 
vreme ce estimarile variaza, majoritatea expertilor sint de acord 
ca intre 20 si 30% dintre fete si cam jumatate din numarul baie- 
tilor sint victimele unei forme de abuz sexual pina la virsta de 
17 ani (cifrele cresc sau scad in functie de felul cum se defineste 
acest abuz sexual, intre altele) 65 . Nu exista un profil unic al co- 
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I pilului vulnerabil la abuzuri sexuale, dar majoritatea se simt ne~ 

j ocrotiti, incapabili sa reziste pe cont propriu si izolati prin ceea 

j ce li s-a intimplat. 

I Cu aceste riscuri in gind, multe scoli au inceput sa ofere pro- 

grame de prevenire a abuzului sexual. Majoritatea acestor pro- 
i grame se concentreaza pe informatiile fundamentale in legatura 

! cu abuzul sexual, invatindu-i, de exemplu, pe copii sa discearna 

intre atingerile „bune" si „rele", avertizindu-i asupr& pericolelor 
care ii pindesc si incurajindu-i sa le spuna parintilor daca li s-a 
intimplat ceva suspect. Dar un sondaj national facut pe 2 000 de 
copii a aratat ca acest curs elementar era doar cu putin mai bun 
decit nimic — sau de fapt, mai rau decit nimic — pentru a-i aju? 
ta pe copii sa faca ceva astfel incit sa nu ajunga victime fie ale 
durului scolii, fie ale unui potential agresor de copii 66 . Cel mai 
rau este ca dintre acesti copii care au urmat un asemenea pro- 
I gram elementar si care apoi au devenit victime ale unui atac se- 

! xual, cei care au relatat parintilor ce se intimplase au fost cu ju¬ 

matate mai putini decit cei care nu urmasera un asemenea pro- 

i S™? 1 * 

j In schimb, copiii carora li s-a tinut un curs mai complex — 

inclusiv referitor la anumite competence emotionale si sociale — 
au fost mai capabili sa se apere impotriva amenintarii de a de- 
veni victime: au reusit sa ceara sa fie lasati in pace, sa tipe sau sa 
se zbata, sa ameninte ca vor povesti ce s-a intimplat si realmen- 
te sa spuna ce si cind li s-a intimplat. Acest ultim avantaj — in- 
formarea in legatura cu molestarea suferita — este un mijloc 
preventiv intr-un sens graitor; multi pedofili fac sute de victime. 
Un studiu efectuat asupra pedofililor de patruzeci de ani arata 
ca ei au in medie cite o victima pe luna inca din anii adolescen- 
tei. Un raport in legatura cu un sofer de autobuz si cu un profe- 
sor de informatica dintr-un liceu dezvaluie ca fiecare dintre ei a 
* molestat cam 300 de copii in fiecare an — si totusi nici unui din¬ 

tre copii nu a reclamat; molestarea a iesit la lumina numai dupa 
ce unui dintre baietii care fusese molestat de profesor a inceput 
sa-si molesteze propria surioara 67 . 

Copiii care au urmat programe mai complexe au facut de trei 
ori mai multe reclamatii decit cei care nu au facut un asemenea 
curs. Cum de a functionat atit de bine? Aceste programe nu ex- 
puneau toata problematica dintr-odata, ci expunerea se facea la 
diverse niveluri de-a lungul anilor de scoala, ca parte a educa- 
tiei sexuale sau medicale. Parintilor li s-a cerut sa isi informeze 
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copiii mai in amanunt despre ceea ce sint invatati ia scoala (co- 
piii ai caror parinti au procedat asa au rezistat mai bine amenin- 
tarilor si abuzului sexual). In afara de aceasta, competentele so- 
ciale si emotionale au contat enorm. Nu e suficient ca un copi! 
doar sa stie ce e „bine" si ce e „rau // in privinta pipaitului. Ei tre- 
buie sa constientizeze cind o asemenea situatie inseamna ceva 
rau sau neplacut chiar inainte sa inceapa pipaielile. Acest lucru 
presupune nu numai constientizare, dar si destula incredere in 
sine si capacitatea de a actiona in asemenea momente, chiar si in 
fata unui adult care poate incerca sa-1 linisteasca, spunindu-i: 
„Totul e in regula." Apoi, copilul are nevoie de un intreg sir de 
modalitati de a opri ceea ce este pe cale sa se intimple — de la a 
fugi pina la amenintarea cu reclamatia. Din aceste motive, cele 
mai bune programe ii invata pe copii sa-si impuna punctul de 
vedere, sa-si exprime drepturile si sa nu fie pasivi, sa $tie care 
sint limitele si sa si le apere. 

Programele cele mai eficiente au suplimentat apoi informa ti¬ 
de referitoare la abuzul sexual si invatarea abilitatilor esentiale 
emotionale si sociale. Aceste programe i-au invatat pe copii sa 
gaseasca anumite cai de a-si rezolva conflicted interpersonale in 
mod pozitiv, de a-i face mai increzatori si de a nu se invinui pen- 
tru ceea ce se intimpla, simtind ca exista o intreaga retea de spri- 
jin, profesori si parinti carora li s-ar putea adresa. Si daca li se va 
intimpla ceva rau e mult mai probabil ca vor povesti. 

Ingrediente active 

Asemenea constatari au dus la o alta perspective asupra in- 
gredientelor ce trebuie continute de un program optim de pre¬ 
venire, cum ar trebui el sa arate pornind de la acele evaluari im¬ 
partial care s-au dovedit cu adevarat eficiente. Intr-un proiect 
de cinci ani sponsorizat de fundatia W.T. Grant, un consortiu de 
cercetatori a studiat acest peisaj, distingind elementele active ce 
pareau cruciale in reusita unor asemenea programe functiona- 
le 68 . Cercetatorii au ajuns la concluzia ca trebuie acoperita in¬ 
treaga lista a capacitatilor cheie interpretate ca elemente de inte- 
ligenta emotionala, indiferent ce problema anume trebuie pre- 
venita. (Vezi Anexa D pentru lista completa.) 69 

Capacitatile emotionale presupun si constientizarea de sine; 
identificarea, exprimarea si stapinirea sentimentelor, controlul 
asupra impulsurilor si aminarea recompenselor; stapinirea stre- 
sului si a anxietatii. O capacitate cheie in controlarea impulsului 
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ar fi cunoasterea diferentei dintre sentimente si actiuni si inva¬ 
tarea de a lua hotariri emotionale mai bune, mai intii prin con¬ 
trolarea impulsurilor si apoi prin identificarea reactiiior alterna¬ 
tive si a consecintelor inainte de a actiona. Multe competence 
sint interpersonale: interpretarea indiciilor sociale si emotiona¬ 
le, ascultarea atenta, capacitatea de a rezista la influentele nega¬ 
tive, abordarea lucrurilor din perspectiva altora si intelegerea 
comportamentului acceptabil intr-o anumita situatie. 

Acestea sint capacitatile emotionale si sociale cheie pentru 
intreaga viata si presupun cel putin remedii partiale, daca nu 
pentru toate, macar pentru majoritatea problemelor pe care 
le-am discutat in acest capitol. Alegerea problemelor specifice 
impotriva carora se pot inocula capacitatile emotionale este 
aproape arbitrara — cazurile sint similare in ceea ce priveste ro- 
lul jucat de competentele emotionale si sociale; de exemplu, sar- 
cini nedorite la virsta adolescentei sau sinucidere in aceeasi pe- 
rioada. 

Sigur ca, de fapt, cauzele tuturor acestor probleme sint com- 
plexe, intervenind in diferite proportii destinul biologic, dina- 
mica familiei, politica saraciei si cultura strazii. Nici un singur 
tip de modalitate de a interveni si nici concentrarea asupra unei 
singure emotii nu poate pretinde ca rezolva intreaga problema. 
Dar in masura in care deficientele emotionale sporesc riscul co- 
pilului — si am vazut ca intr-o mare masura — atentia trebuie 
sa se concentreze asupra remediilor emotionale, nu prin exclude- 
rea altor raspunsuri, ci prin gasirea lor impreuna. Urmatoarea in- 
trebare este cum ar putea arata educatia in domeniul emotional. 
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Principala sperantd a unui popor consta intr-o educa¬ 
te corecta a tineretuhii sdu . 

ERASMUS 


E un fel mai ciudat de a striga catalogul. 15 copii din clasa a 
cincea stau pe jos in stil indian. Pe masura ce-si aud numele, ele- 
vii nu raspund cu „Prezent", cum se face de obicei la scoala, 
ci spun un numar care indica cum se simt; unu inseamna 
prost-dispus, zece, cu energie maxima. 

Astazi au moralul ridicat: 

, Jessica/ 7 

„Zece: sint in al noualea cer, este vineri." 

„Pa trick." 

„Noua: incintat, putin emotionat." 

„Nicole." 

„Zece: linistita, fericita..." 

Este ora de Stiinta Sinelui la Nueva School, scoala amplasata 
in ceea ce a fost cindva marele conac al familiei Crocker, dinastia 
care a fondat una dintre cele mai mari band din San Francisco. 
In prezent, cladirea, care seamana cu o versiune in miniatura a 
Operei din San Francisco, adaposteste o scoala particular^, care 
ofera ceea ce poate fi numit un curs model de inteligenta emo¬ 
tionala. 

Subiectul Stiintei Sinelui il reprezinta sentimentele — cele 
proprii si cele care apar in cadrul unor relatii. Prin natura sa, 
aceasta tema cere ca profesorii si elevii sa se concentreze asupra 
structurii emotionale a vietii de copii — lucru care de obicei este 
ignorat in majoritatea celorlalte scoli americane. Strategia presu- 
pune includerea tensiunilor si a traumelor din viata copiilor ca 
subiect pe ordinea de zi. Profesorii se refera la cazuri reale — 
suferinta de a fi izolat, invidia, neintelegerile care pot sa dege- 
nereze in batai in curtea scolii. Sau cum spune Karen Stone 
McCown, creatoarea programei de Stiinta Sinelui si fondatoare 
a Nueva School: „Invatatura nu se poate face izolat de senti¬ 


mentele copiilor. Alfabetizarea emotionala este la fel de impor- 
tanta ca si invatarea matematicii si a cititului." 1 Stiinta sinelui 
este un adevarat pionierat, o idee inca incipienta, care a inceput 
sa se raspindeasca in scolile de pe ambele coaste americane*. 

Denumirea acestor cursuri merge de la „Dezvoltarea socia- 
la" la „Capacitatile necesare in viata" si pina la „Studiul social si 
emotional", in unele, in acord cu ideea lui Howard Gardner, ca¬ 
re sustinea ca exista mai multe feluri de inteligenta, se 'foloseste 
termenul de „inteligente personale". Firul comun este scopul de 
a spori nivelul competentei sociale si emotionale la copii, ca par¬ 
te components a sistemului lor de educatie obisnuit — nu doar 
ca un remediu pentru copiii care au probleme sau sint definiti ca 
„dificili", ci ca un set de instrumente si elemente esentiale de in- 
telegere pentru orice copii. 

Cursurile de alfabetizare emotionala au radacini indepartate 
in miscarea de invatamint-afectiv a anilor 1960. Ideea la vremea 
aceea era ca lectiile psihologice si motivationale erau mult mai 
profund invatate daca presupuneau o experienta imediata a 
ceea ce fusese invatat in teorie. Miscarea de alfabetizare emotio¬ 
nala a scos in evidenta termenul de educatie afectivd — in loc sa 
fie folosit afectul pentru a educa, este educat afectul in sine. 

Mai aproape de noi, multe dintre aceste cursuri si zelul de a 
le raspindi provin dintr-o serie de programe de prevenire deja 
existente in scoli, fiecare in parte avind o anumita tinta: fumatul 
la adolescenti, consumul de droguri, sarcina, renuntarea la scoa¬ 
la si, mai recent, violenta. Asa cum am vazut in capitolul prece¬ 
dent, consortiul W.T. Grant a facut un studiu al programelor de 
prevenire si a constatat ca sint mult mai eficiente atunci cind se 
ocupa de cheia competentelor emotionale si sociale, cum ar fi 
controlarea impulsurilor, stapinirea furiei, gasirea de solutii 
creatoare pentru problemele sociale. Pornind de la acest princi- 
piu, a aparut noua genera tie de modalitati de interventie. 

Asa cum am vazut in Capitolul 15, interventiile destinate ini¬ 
tial a se concentra asupra anumitor deficiente ale capacitatilor 


* Pentru informatii suplimentare referitoare la cursurile de alfabeti¬ 
zare emotionala apelati la: The Collaborative for the Advancement of 
Social and Emotional Learning (CASEL) (Grupul de Colaborare pentru 
Progresele in Invatarea Sociala si Emotionala), catedra de psihologie 
(M/C 285), Universitatea Illinois din Chicago, 1007 West Harrison St., 
Chicago, IL 60606-7137. 
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emotionale si sociale care genereaza probleme, cum ar fi agresi- 
vitatea sau depresia, pot deveni extrem de eficiente ca element 
de protectie pentru copii. Aceste interventii bine conturate, in 
principal, au fost executate de psihologi cercetatori ca simpla ex¬ 
perienta. Urmatorul pas este generalizarea lectiilor acestor pro- 
grame specializate ca masura preventive pentru toti elevii, care, 
sa fie predate de catre profesori obisnuiti. 

O abordare mai sofisticata si mai eficienta de prevenire pre-, 
supune informatii referitoare la probleme cum ar fi SIDA, dro- 
gurile si altele asemenea, in acele momente din viata tinerilor 
cind incep sa se confrunte cu ele. Subiectul principal insa si me- 
reu important este competenta-cheie prin care poate fi depasita 
orice dilema specified: inteligenta emotionala. 

Noul pimct de pornire in alfabetizarea emotionala la nivelul 
scolilor face din emotii si din viata in societate o tema in sine, in 
loc de a trata constringerile existentei de zi cu zi ale copilului ca 
simple intruziuni irelevante sau, cind due la izbueniri, de a le in- 
credinta diverselor pirghii disciplinare ocazionale ale consilieri- 
lor scolari sau ale biroului directorului. 

Orele in sine pot parea la prima vedere plicticoase si cu atit 
mai putin o solutie pentru problemele dramatice pe care le vi~ 
zeaza. Acest lucru se intimpla in mare parte pentru ca, asemeni 
unei bune copilarii petrecute acasa, lectiile impartasite sint scur- 
te dar graitoare, predate in mod regulat si mentinute de-a lun- 
gul mai multor ani. Asa pot fi intiparite invataturile emotionale; 
pe masura ce aceasta experienta se repeta, iar si iar, creierul le 
reflecta ca fiind cai, obiceiuri neurale aplicabile in momentele 
dure de frustrare sau de suferinta. in vreme ce substanta zilnica 
a alfabetizarii emotionale poate parea foarte banala, rezultatul 
— fiinte umane decente — conteaza mai mult ca niciodata pen- 
tru viitorul nostru. 

LECTIA DESPRE COOPERARE 

Sa comparam un moment de la o ora de Stiinta Sinelui cu 
ceea ce faceam noi la ore, din cite ne mai amintim. 

Un grup de elevi din clasa a cincea se pregateste sa joace Pa- 
tratelele Cooperarii, un joc in care fiecare echipa trebuie sa aran- 
jeze piese de puzzle. Ei Irebuie sa lucreze intr-o liniste desavir- 
sita si nu sint permise nici gesturile. Profesoarea Jo-An Vargo 
imparte clasa in trei grupe, fiecareia dindu-i-se o anumita masa. 
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Trei observatori care sint familiarizati cu jocul au cite o foaie de 
evaluare pentru a consemna, de exemplu, cine din grup preia 
organizarea, cine e clovnul, cine intrerupe. 

Elevii imprastie pe masa piesele de puzzle si se apuca de 
treaba. intr-un minut si ceva este clar ca unul dintre grupuri va 
fi mult mai eficient ca echipa; termina in doar citeva minute. Un 
al doilea grup depune eforturi solitare, paralele, fiecare lucrind 
separat la propriul puzzle, dar nu se ajunge nicaieri. Dupa care, 
incetul cu incetul, incep sa lucreze impreuna pentru a completa 
primul patrat si continua pina ce termina tot puzzle-ul. 

Cel de-al treilea grup inca se mai zbate. Un singur puzzle 
este aproape terminat, si chiar si acesta arata mai curind a tra- 
pez decit a patrat. Sean, Fairlie si Rahman trebuie inca sa gaseas- 
ca coordonarea ideala pe care celelalte doua grupuri au intuit-o 
imediat. Ei sint in mod clar frustrati, cerceteaza frenetic piesele 
de pe masa, abordeaza toate posibilitatile, asezind fiecare piesa 
linga patratul partial terminat de care apartin si fiind foarte dez- 
amagiti de fiecare data cind nu se potrivesc. 

Tensiunea slabeste putin atunci cind Rahman ia doua dintre 
piese si le pune in fata ochilor ca pe o masca; colegii chicotesc. 
Acesta se dovedeste a fi un moment de tumura in ora respective. 

Jo-An Vargo, profesoara, ii incurajeaza: „Cei care ati terminat 
puteti sa ii ajutati pe cei care inca se mai straduiesc." 

Dagan se duce catre grupul care inca nu a terminat, arata do¬ 
ua piese din afara patratului si sugereaza: „Astea trebuie sa le 
puneti invers/' Dintr-odata, Rahman, cu chipul schimonosit de 
concentrare, isi da seama de noua imagine si piesele se potrivesc 
pe loc in primul puzzle si apoi si in celelalte. Se pornesc aplau- 
ze spontane cind ultima piesa isi gaseste locul si se termina si al 
treilea puzzle. 

UN PUNCT DE CONTROVERSA 

Dar pe masura ce orele continua, in urma lectiilor de aborda¬ 
re in echipa pe care le-au primit, mai exista si un alt schimb de 
experienta extrem de intens. Rahman, inalt si cu o claie de par 
negru pe cap, si cu Tucker, observatorul grupului, sint antrenati 
in nesfirsite discutii asupra regulilor in privinta interdictiilor 
gesticularilor. Tucker, cu parul lui blond si frumos pieptanat, 
poarta un tricou pe care se afla motoul „Fii responsabiF', ceea ce, 
cumva, ii diminueaza rolul oficial. 
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„Se poate oferi o piesa — asta nu inseamna ca gesticulezi", ii 
spune Tucker lui Rahman cu un ton emfatic si apasat. 

„Ba tocmai ca este un fel de a gesticula", insista Rahman ve¬ 
hement. 

Vargo observa tot mai marea agresivitate din timpul schim- 
bului de replici, drept pentru care graviteaza in jurul mesei lor. 
Acesta este un incident crucial, un schimb spontan de replici 
aprinse; in asemenea momente, iti dai seama cit efect au avut 
lectiile deja invatate si de felul cum pot fi invatate noile lectii in¬ 
tr-un mod mai profitabil. Asa cum stie orice profesor bun, lecti¬ 
ile date in asemenea momente pline de scintei ramin in memo- 
ria elevilor. 

„Nu e o critica — ati colaborat foarte bine — dar, Tucker, in¬ 
cearca sa spui ceea ce doresti cu un ton care sa nu sune a criti¬ 
cal, spune Vargo. 

Tucker, cu vocea deja calmata, ii spuse lui Rahman: „Poti pur 
si simplu sa pui o piesa acolo unde crezi ca se potriveste, sa dai 
cuiva ceea ce crezi ca ii trebuie fara sa gesticulezi. Pur si simplu 
sa ii oferi piesa/' 

Rahman raspunde cu un ton furios: „N-aveai decit sa faci as¬ 
ta mai devreme", zise el scarpinindu-se in cap pentru a-si ilus- 
tra nevinovatia. „Si ti s-ar fi zis «Fara gesticulari!»" 

Sigur ca minia lui Rahman merge dincolo de ceea ce este sau 
nu o forma de gesticulare.'E cu ochii pe foaia de evaluare pe ca¬ 
re Tucker a completat-o si care — desi inca nu s-a pomenit — a 
provocat in realitate tensiunea intre fucker si Rahman. Pe foaia 
de evaluare. Tucker trecuse numele lui Rahman in coloana cu 
„Cine este nedisciplinat?" 

Vargo, observind ca Rahman se uita la formularul acela ofen- 
sator, face o presupunere, spunindu-i lui Tucker: „Simte ca ai fo- 
losit un cuvint negativ — nedisciplinat — in privinta lui. Ce ai 
vrut sa spui de fapt?" 

,/Am vrut sa spun ca nu era chiar o indisciplina gravd ", ras- 
punse Tucker, contrazicindu-se. 

Rahman nu inghite galusca, dar are deja un ton mai calm la 
rindul lui. „Mi se pare cam exagerat, cel putin dupa parerea 
mea." 

Vargo subliniaza o modalitate pozitiva de a vedea lucrurile. 

„Tucker incearca sa spuna ca lucrul ce poate fi considerat ca 
o indisciplina poate fi si ceva care destinde lucrurile intr-un mo¬ 
ment dificil." 
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„Dar", protesteaza Rahman mult mai la obiect acum, „indis- 
ciplinat e atunci cind ne concentram cu totii serios pe ceva, iar eu 
fac asa" — se maimutareste in mod caraghios, isi bulbuca ochii 
si isi umfla obrajii — „Asta ar fi indisciplina." 

Vargo incearca o noua lectie emotionala, spunindu-i lui Tuc¬ 
ker: „Incercind sa ajuti; tu n-ai spus indisciplinat in sensul rau al 
cuvintului, dar ai transmis un alt mesaj asupra felului in care 
discuta ti. Rahman simte nevoia sa-i auzi si sa-i accepti senti- 
mentele. El a zis ca asemenea cuvinte negative cum ar fi indisci¬ 
plinat i se par nedrepte. Nu-i place sa i se spuna asa." 

Apoi adauga catre Rahman: „Mi-a placut cum ti-ai sustinut 
punctul de vedere in discutia cu Tucker. Nu 1-ai atacat, desi nu 
este placut sa fii etichetat drept indisciplinat. Atunci cind ti-ai 
dus pieseje de puzzle la ochi, ai parut mai curind frustrat si 
voiai sa destinzi putin atmosfera. Tucker a socotit ca este o in¬ 
disciplina, pentru ca nu ti-a inteles intentia. Nu-i asa?" 

Ambii baieti au dat din cap afirmativ, in vreme ce ceilalti 
elevi isi strinsesera piesele de puzzle. Aceasta mica melodrama 
din cadrul clasei a ajuns la final. „Va simtiti mai bine?", intrea- 
ba Vargo. „Sau inca va deranjeaza ceva?" 

„A, da, ma simt bine", spuse Rahman cu o voce mult mai 
blinda acum, simtindu-se ascultat si inteles. Tucker da si el din 
cap zimbind. Baietii, observind ca toata lumea deja iesise din 
clasa, se intorc si se grabesc la rindul lor spre usa. 

POSTMORTEM: O CEARTA CARE N-A MAI 
IZBUCNIT 

In vreme ce un nou- grup isi cautS locurile pe scaune, Vargo 
diseca (?eea ce tocmai iesise la iveala. Schimbul aprins de replici 
si linistirea erau determinate de ceea ce baietii invatasera deja 
despre rezolvarea conflictelor. Ceea ce de obicei duce la escala- 
darea conflictelor, spune Vargo, este: „Necomunicarea, a face tot 
felul de presupuneri, tragerea unor concluzii pripite, transmite- 
rea unui mesaj «puternic» intr-un fel care il face mai dur pentru 
ascultatori." 

Elevii de la orele de Stiinta Sinelui invata ca important nu 
este sa eviti complet conflictul, ci sa rezolvi neintelegerea si re¬ 
sen timentele inainte sa se ajunga la o cearta puternica. Exista ur- 
me ale acestor prime lectii in fejul in care Tucker si Rahman 
si-au stapinit disputa. De exemplu, amindoi au facut eforturi 
pentru a-si exprima punctul de vedere intr-un fel care sa nu in- 
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tensifice conflictul. Acest mod de a face o afirmatie (altceva de- 
cit agresivitatea sau pasivitatea) este predat la Nueva School in- 
ca din clasa a treia. Se subliniaza importanta exprimarii senti 
mentelor imediate in asa fel incit sa nu se ajunga la agresivitate. 
In vreme ce la inceputul disputei nici unul dintre baieti nu il pri- 
vea pe celalalt, pe masura ce lucrurile au progresat, au inceput 
sa dea semne de „ascultare activa", privindu-se unul pe celalalt, 
stabilind un contact vizual si transmitind acele semnale tacutv 
care ii dau de inteles vorbitorului ca este ascultat. 

Punind aceste instrumente in actiune, impreuna cu o anumi- 
ta pregatire specials, „afirmarea" si ascultarea activa au devenit 
pentru acesti baieti nu doar niste vorbe goale dintr-un careu de 
cuvinte incrucisate — ci modalitati de a reactiona in asemenea 
momente, cind este mai mare nevoie de ele. 

Stapinirea in domeniul emotional este extrem de dificila, 
pentru ca trebuie dobindite anumite abilitati, oamenii fiind foar- 
te putin inclinati sa fie atenti la noi informatii sau sa invete noi 
modalitati de reactie — mai ales cind sint suparati. Pregatirea 
speciala in aceasta directie ajuta.,Aricine, adult sau elev in cla¬ 
sa a cincea, are nevoie de ceva ajutor pentru a se controla pe si¬ 
ne in momentele de sup&rare", subliniaza Vargo. „Inima bate 
foarte repede, miinile transpira, esti cu nervii in pioneze si in- 
cerci sa asculti bine, stapinindu-te sa tipi, sa invinovatesti sau sa 
sari la atac." 

Pentru cine este familiarizat cu acesti b&ieti dificili de clasa a 
cincea, lucrul cel mai remarcabil este faptul ca atit Tucker cit si 
Rahman au incercat sa isi expuna punctele de vedere fara sa se in- 
vinovateasca unul pe celalalt, sa se insulte sau sa tipe. Si nici nu 
au lasat ca sentimentele lor sa ajunga la un dispretuitor „Du-te...!" 
sau la o bataie cu pumnii ori la un abandon prin parasirea inca- 
perii. Ceea ce putea sa fie saminta de scandal a scos de fapt in 
evidenta stapinirea de sine a baietilor, dar si perceperea nuante- 
lor de rezolvare a conflictului; lucrurile ar fi putut sa iasa cu to- 
tul altfel in alte imprejurari. Copiii din ziua de azi ajung sa se mi~ 
nie — sau chiar si mai rau — pentru lucruri mult mai marunte. 

ingrijorArile zilei 

La inceputul fiecarei ore de Stiinta Sinelui cifrele nu sint in- 
totdeauna atit de mari ca la inceputul capitolului. Cind sint mici 
— unu, doi sau trei, asta indica faptul ca se simt groaznic — si 
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se deschide calea pentru ca o persoana sa intrebe: „N-ati vrea sa 
discutam despre felul cum va simtiti azi T‘ Daca unul dintre 
elevi doreste sa raspunda (nimeni nu este obligat sa vorbeasca 
daca nu vrea) acest lucru permite scoaterea la iveala a ceea ce 
este — si ocazia de a gasi optiuni creatoare de rezolvare. 

Problemele care apar variaza in functie de clasa in care sint 
elevii. Daca sint in clase mai mici, de obicei totul porneste de la 
faptul ca au fost necajiti, izolati sau speriati. Cam din clasa a sa- 
sea, apar noi motive de ingrijorare — sentimente de suferinta 
datorate faptului ca o fata nu le-a acordat o intilnire, ca sint izo¬ 
lati; prieteni imaturi; sau situatii neplacute pentru cei mici („Ba- 
ietii mai mari s-au luat de mine"; „Prietenii mei fumeaza si in- 
cearca sa ma convinga si pe mine"). 

Acestea sint intimplari de o important^ capitala in viata co- 
piilor si se desf^soara de obicei in afara scolii — in sala de me- 
se, in autobuzul spre $coala, la un prieten acas&. Cel mai adesea 
copilul nu imp&rtaseste aceste griji, dar ele il obsedeaza seara, 
cind e singur in pat, pentru c& nu are cu cine s& le comenteze. La 
orele de Stiinta Sinelui ele pot deveni subiectele zilei. 

Fiecare dintre aceste discutii reprezinta un profit potential in 
privinta scopului explicit al cunoasterii de sine, si anume clari- 
ficarea copiilor in ce priveste sinele si in relatiile cu ceilalti. Cur- 
sul are si un plan de lectie, care este flexibil, pentru ca momen¬ 
tele cum ar fi conflictul dintre Rahman si Tucker sa poata deveni 
unele profitabile. Chestiunile pe care elevii le pun in discutie pot 
furniza exemple vii, la care se pot referi atit elevii, cit si profeso- 
rii pentru aplicarea capacitatilor emotionale dobindite, cum ar fi 
metodele de rezolvare a conflictelor care au reusit sa potoleasca 
spiritele in discutia aprinsS dintre cei doi baieti. 

ABC-UL INTELIGENTEI EMOTIONALE 

Programa Stiintei Sinelui exista de aproape 20 de ani si este 
un model de predare a inteligentei emotionale. Uneori, lectiile 
sint surprinzator de sofisticate. Directoarea de la Nueva School, 
Karen Stone McCown, mi-a spus: „Cind tinem cursurile despre 
minie, ii ajutam pe copii sa inteleaga ca aproape intotdeauna 
exista si o a doua reactie si ca trebuie sa caute ce este dedesubt 
— esti jignit? gelos? Copiii invata ca intotdeauna exista diverse 
alegeri in privinta reactiei la emotie si cu cit sint mai multe cai, 
cu atit existenta va fi mai bogata." 
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Lista de continut a Stiintei Sinelui este aproape punct cu 
punct identica cu elementele de inteligenta emotionala — si cu 
calitatile cheie recomandate ca preventive pentru diversele cap- 
cane ce ameninta copiii. (Vezi Anexa E pentru lista complete.) 2 
Subiectele predate cuprind si constientizarea de sine, in sensul 
recunoasterii sentimentelor si al construirii unui vocabular pen¬ 
tru ele, precum si determinarea leg&turilor dintre ginduri, senti- 
mente si reactii; a afia daca gindurile sau sentimentele sint hota- 
ritoare in luarea unei decizii; prevederea consecintelor alegerilor 
alternative; si aplicarea acestor informatii in deciziile referitoare 
la subiecte cum ar fi drogurile, fumatul si sexul. Constientizarea 
de sine imbraca si forma recunoasterii punctelor tari si a celor 
slabe, precum si o privire in perspective asupra sinelui, pozitiva 
si totusi realista (astfel evitindu-se o capcane des intilnita, cea a 
increderii exagerate de sine). 

Un accent se pune si pe stapinirea emotiilor: intelegerea a 
ceea ce se afla in spatele unui sentiment (de exemplu, durerea 
care genereaza minia) si invatarea modalitatilor de a st&pini an- 
xietatile, minia si tristetea. Un alt accent se pune pe asumarea 
rSspunderii hotaririlor si actiunilor si transformarea lor in im- 
plicari trup si suflet. 

O calitate sociala cheie este empatia, intelegerea sentimente¬ 
lor celorlalti si insusirea perspectivei lor, precum si respectarea 
diferentelor in felul in care oamenii simt anumite lucruri. Un 
punct major este stabilirea relatiilor, inclusiv a invata sa asculti 
si sa pui intrebari: distingerea intre ceea ce se spune sau se face 
si propriile reactii si judecati; afirmarea lucrurilor, si nu furia sau 
pasivitatea, precum si dobindirea artei colaborarii, a rezolvarii 
conflictelor si a negocierii compromisurilor. 

La Stiinta Sinelui nu se dau note; viata in sine este examenul 
de diploma. Dar la sfirsitul clasei a opta, cind elevii se pregatesc 
' sa paraseasca Nueva School si sa piece la liceu, fiecare da un test 
socratic, un examen oral de cunoastere de sine. Una dintre intre- 
barile dintr-un examen recent a fost: „Descrieti o reactie corecta 
pentru a ajuta un prieten sa rezolve un conflict cu cineva care in- 
cearca sa-1 convinga sa se drogheze sau cu un prieten caruia li 
place sa tachineze" sau: „Care sint caile sanatoase de a depasi 
stresul, furia si frica?" 

Daca ar mai fi trait, Aristotel, care era atit de preocupat de ta- 
lentul in rezolvarea problemelor emotionale, precis ca ar fi fost 
de acord cu acest curs. 
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ALFABETIZAREA EMOTIONALA 
IN CADRUL ORASULUI 

E de inteles ca scepticii vor intreba daca un asemenea curs de 
Stiinta Sinelui ar putea sa aiba efecte si intr-un cadru mai putin 
privilegiat sau el are efecte doar in micile scoli private precum 
Nueva, unde fiecare copil, intr-un fel sau altul, este mai talentat 
decit ceilalti. Pe scurt, oare competenta emotionala poate fi pre¬ 
data acolo unde este mai mare nevoie de ea, in haosul total din 
cadrul scolilor publice? Un raspuns ar fi o vizita la Augusta Le¬ 
wis Troup Middle School din New Haven, care e departe din 
punct de vedere social si economic, dar si geografic, de Nueva 
School. 

Mai exact, atmosfera de la Troup presupune un interes la fel 
de mare pentru invatatura — scoala se mai numeste si Troup 
Magne Academy of Science si este una dintre cele doua scoli din 
district unde sint atrasi cei mai buni elevi din clasa a cincea pi- 
na la a opta din intregul New Haven pentru o programa special 
imbunatatita in domeniul stiintelor. Elevii de aici pot pune in¬ 
trebari din domeniul fizicii fenomenelor cosmice, prin interme- 
diul unei antene de satelit care are legatura directa cu astrooau- 
tii de la Houston, sau isi pot programa calculatoarele pentru a 
asculta muzica. Dar in afara de aceste avantaje strict legate de 
invatamint, ca in multe alte orase, albii au fugit de suburbiile 
New Havenului la scolile particulare, drept pentru care, la Tro¬ 
up, 95% dintre elevi sint negri si de origine hispanica. 

Foarte aproape de campusul universitar Yale — care repre- 
zinta insa un cu totul alt univers —, Troup este amplasata in¬ 
tr-un cartier de muncitori saraci, care in anii 1950 avea 20 000 de 
oameni angajati in fabricile din apropiere, de la Olin Brass Mills 
la Winchester Arms. In prezent, locurile de munca s-au redus la 
mai putin de 3 000 si odata cu aceasta a scazut si orizontul eco¬ 
nomic al familiilor care locuiesc acolo. New Haven, ca de altfel 
multe alte orase muncitoresti din Noua Anglie, s-a scufundat in 
saracie, droguri si violenta. 

Ca raspuns la acest adevarat cosmar urban, in anii 1980, un 
grup de psihologi si de educatori de la Yale au gindit un Pro¬ 
gram de Competenta Sociala, o serie de cursuri care se ocupa 
practic cam de aceleasi subiecte ca si cele din Programa Stiintei 
Sinelui de la Nueva School. La Troup insa legatura dintre su¬ 
biecte este adesea mai directa si mai dura. Nu mai este un sim- 



324 Alfabetul emotional 

plu exercitiu educational atunci cind se tin orele de educatie se 
xuala la clasa a opta si elevii afla cum luarea de hotariri perso 
nale ii poate ajuta sa evite boli precum SIDA. New Haven are cel 
mai ridicat procent din Statele Unite de femei bolnave de SIDA; 
o parte dintre mamele care isi trimit copiii la Troup au deja 
aceasta boalS — si de altfel, si o parte dintre elevii de aici. in ciu- 
da unei programe imbogatite, elevii de la Troup se lupta cu tot 
felul de probleme iminente intr-un asemenea oras; multi copiii 
au acasa o situatie extrem de haotica, in cazul in care nu este 
de-a dreptul dezastruoasa, astfel incit in unele zile pur si simplu 
nu reusesc sa ajunga la scoala. 

Ca de altfel toate scolile din New Haven, semnul cel mai vi- 
zibil care frapeaza orice vizitator este acel semn de circulatie in 
forms de romb galben, pe care scrie „Zona fara droguri". La usd 
sta Mary Ellen Collins, consilierul scolii — un fel de avocat al 
poporului care se ocupa de problemele speciale pe mdsura ce 
ele apar si al carei rol presupune si ajutarea profesorilor in ce 
priveste programa de competenta sociala. Daca un profesor este 
nesigur in privinta predarii unei lectii, Collins va veni la ore si ii 
va arata cum sd faca. 

„Predau in scoala asta de 20 de ani", spune Collins, in timp 
ce ma intimpina. „Uitati-va la cartierul asta — nu pot sa ma con- 
centrez doar asupra problemelor de invatamint atita vreme cit 
exista probleme grave, cu care copiii se confruntS in realitate. De 
exemplu, cei care au SIDA sau au in casS bolnavi de SIDA — nu 
sint sigura cS vor comenta asta in timpul discutiilor despre SI- 
DA, dar de indatS ce un copil isi va da seama cS exista un pro¬ 
fesor care i-ar putea asculta problemele emotionale si nu doar 
pe cele de scoala, inseamnS cS se deschide o cale spre conver- 
satie." 

La etajul al treilea al scolii de carSmidS aparentS, Joyce An¬ 
drews isi conduce elevii de clasa a cincea la ora de competenta 
sociala, care se tine de trei ori pe saptamina. Andrews, ca toti 
ceilalti profesori de clasa a cincea, a urmat un curs special de va¬ 
ra pentru a sti cum sS predea, dar exuberanta ei sugereaza fap- 
tul cS subiectele de competenta socials sint pentru ea mai mult 
decit firesti. 

Lectia de azi este despre identificarea sentimentelor. Capaci- 
tatea de a numi sentimentele pentru a le distinge mai bine intre 
ele este o calitate emotionalS cheie. Cu o zi inainte, copiilor li s-a 
dat ca temS sS aducS fotografii din reviste cu diverse persoane 
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pentru a li se explica cum sS vorbeascS despre ce exprima chi- 
pul respectiv. Dupa ce au adunat temele, Andrews a facut o lis¬ 
ts a sentimentelor, pe care le-a scris pe tabla — tristete, ingrijo- 
rare, entuziasm, fericire s.a.m.d. si s-a adresat intr-un ritm rapid 
celor optsprezece elevi care reusisera sa vina la scoala in ziua 
respective. Asezati in bend de cite patru locuri, elevii ridicau 
sus miinile, incercind se-i atrage atentia pentru a da respunsul. 

Atunci cind a adeugat pe lista de pe table frustrare, Andrews 
a intrebat: „Citi dintre voi s-au simtit vreodate frustrati?^, toti 
au ridicat mina. 

„Si ce ati simtit in acele momente? y/ 

Respunsurile au venit in cascade. //Oboseale", „Confuzie /7 , 
„N-am mai putut gindi limpede", „Anxietate // . 

Cind pe liste s-a adeugat cuvintul enervare, Joyce a spus: 
„Asta stiu ce inseamne. Oare cind se simte un profesor ener- 
vat? y/ 

„Cind vorbeste toate lumea in clase", a respuns o fate zim- 
bind. 

Fere se-si iase din ritm, Andrews a trecut la o foaie de eva- 
luare. Pe o coloane se afie chipurile unor beieti si ale unor fete, 
fiecare exprimind una dintre cele sase emotii fundamental — 
fericire, tristete, furie, surprindere, teame, dezgust si o descriere 
a musculaturii faciale activate in fiecare dintre aceste exemple: 

TEAMA: 

• Gura este deschise si barbia trase in spate. 

• Ochii sint deschisi si colturile interioare se ridica in sus. 

• Sprincenele sint ridicate si impreunate. 

• Apar riduri pe mijlocul fruntii. 3 

Pe mesure ce pozele sint trecute in revista, pe fetele copiilor 
apar expresii de frica, minie, surprindere si dezgust, pentru ca ei 
imita imaginile si respecta intru totul retetele exprimarii prin in- 
termediul musculaturii faciale a fiecarei emotii in parte. Aceas¬ 
ta lectie provine din chiar studiul lui Paul Ekman asupra expre- 
siilor faciale; acest lucru, de altfel, se preda in aproape toate sco¬ 
lile in cadrul lectiei introductive de psihologie — in schimb, ra- 
reori se intimpla asta in clasele primare. Aceasta lectie elemen- 
tara face legatura dintre un cuvint si un sentiment si dintre sen¬ 
timent si expresia faciala potrivita, ceea ce poate parea de la si¬ 
ne inteles si ca n-ar trebui invatat. Si totusi poate servo ca anti¬ 
dot fata de un surprinzator analfabetism emotional, atit de des 
intilnit. Durii din curtea scolilor, mai tineti minte, adesea lovesc 




326 Alfabetul emotional 

la minie, pentru cS ei interpreteazS gresit mesaje neutre si undr 
chipuri, ca fiind ostile, de exemplu, iar fetele care ajung la pro 
blemele de alimentatie nu reusesc sS discearnS intre minie, an 
xietate si foame. 

ALFABETIZARE EMOTION ALA 

deghizatX 

Cu o programs ce a fost aglomeratS de noi materii si subiec 
te la ordinea zilei, e de inteles ca unii profesori s-au simtit mull 
prea incSrcati pentru a mai face ore suplimentare pentru inca un 
curs. Astfel, strategia care iese la ivealS in privinta educatiri 
emotionale nu ar fi cea a creSrii de noi cursuri, ci de a amesteca 
lectiile despre sentimente si relatii cu materiile predate. Lectii lr 
emotionale se pot integra in mod firesc in orele de citire sau dr 
scris, in cursurile de sSnatate sau de stiintS, in studiile socialr 
sau in alte cursuri standard. In vreme ce la scolile din New Ha¬ 
ven materia Lectii pentru ViatS este separata, la unele clase pro¬ 
grama materiei Dezvoltare Socials se imbinS cu cea a altor cur¬ 
suri, cum ar fi citirea sau sSnStatea. O parte dintre lectii se tin in 
cadrul orelor de matematicS — si anume se invata calitatile 
principale, cum ar fi puterea de concentrare, motivarea la inva- 
tatura, stSpinirea impulsurilor pentru a putea invata bine. 

Unele proiecte de dezvoltare a capacitStilor emotionale si so- 
ciale nu au programa sau ora de curs ca materie separata, dar 
sint strecurate in structura vietii scolare. Un model al acestei 
abordari — un curs de competentS emotionalS si sociala esen- 
tialmente invizibil — este Proiectul de Dezvoltare a Copilului, 
creat de o echipa condusS de psihologul Eric Schaps. Proiectul 
s-a aplicat initial in Oakland, California, si in prezent este expe- 
rimentat in mai multe scoli din intreaga tarS, in general in car- 
tiere cu aceleasi probleme ca acelea ale New Havenului 4 . 

Proiectul ofera un set de materiale care se pot adapta in func- 
tie de cursurile deja existente. Astfel, cei din clasa intii ascultS la 
ora de citire povestea „Broscuta si Ursuletul se imprietenesc". 
Aici, Broscuta, nerSbdStoare sa se joace cu prietenul ei care hi- 
berneaza, Ursuletul, ii joacS o festa, ca sS-1 trezeasca mai repede. 
Istorioara este folosita pentru a provoca o discutie despre prie- 
tenie si despre ceea ce simt oamenii atunci cind li se face o glu- 
ma. O serie de aventuri due la deschiderea unor subiecte cum ar 
fi cele despre timiditate, recunoasterea nevoilor prietenilor, cum 
te simti cind esti tachinat si impSrtSsirea senti'mentelor. Un plan 
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de programa ofera povestiri tot mai sofisticate de-a lungul ani- 
lor de scoala primara si gimnaziala, dindu-le indicii profesorilor 
pentru a deschide subiecte cum ar fi empatia, stabilirea unei 
perspective si afectiunea. 

O alta modalitate de impletire a lectiilor emotionale cu struc¬ 
tura vietii scolare este aceea de a-i ajuta pe profesori s& regin- 
deasc^ m&surile disciplinare pentru elevii care nu sint cuminti. 
Se porneste de la ideea ca in programul de Dezvoltare a Copilu¬ 
lui apar asemenea momente tocmai potrivite pentru a-i invata 
pe elevi diverse aptitudini care le lipsesc — controlarea impul¬ 
surilor, explicarea sentimentelor, rezolvarea conflictelor — si ca 
exista c&i mai bune de disciplinare decit cele coercitive. Un pro- 
fesor care vede trei elevi de clasa a treia impingindu-se ca sa 
ajungS mai repede la coada in sala de mese ii pune sa ghiceascS 
o cifrS, iar cel care o nimereste intra primul. Ideea imediata este 
ca exists si cSi impartiale, cinstite de rezolvare a acestor dispute 
marunte, in vreme ce subiectele mai profunde pot fi negociate. 
Si cum aceasta este o posibila abordare, copiii o folosesc la rin- 
dul lor pentru a transa alte neintelegeri („Eu intii 1 /', la urma ur- 
mei, este o expresie molipsitoare in primele clase — daca nu 
cumva ea persists si in restul vietii sub o formS sau alta). Exists 
deci un mesaj pozitiv, altul decit autoritarul si mereu prezentul: 
„InceteazS! // 

ORARUL EMOTIONAL 

„Prietenii mei Alice si Lynn nu vor sS se joace cu mine/ 7 

AceastS plingere dureroasS apartine unei fetite de clasa a tre¬ 
ia de la scoala elementara John Muir din Seattle. Ea i-a fost de- 
pusS in mod anonim in „cutia sa postals" din clasS — de fapt o 
cutie de carton vopsitS — unde ea si colegele sale au fost incu- 
rajate sS-si scrie nemultumirile si problemele, pentru ca intrea¬ 
ga clasS sS vorbeascS despre ele si sS incerce sS gSseascS niste cSi 
de rezolvare. AceastS discutie nu mentioneazS numele celor im- 
plicati; in schimb, profesorul subliniazS faptul cS toti copiii au 
asemenea probleme din cind in cind si trebuie sS invete cum sS 
le depSseascS. Atunci cind vorbesc despre ceea ce simt cind sint 
izolati, sau despre ce ar trebui sS facS pentru a fi acceptati, au 
ocazia sS incerce noi solutii la aceste situatii — o posibilitate de 
a observa cS exists mai multe cSi de aplanare a unui conflict, 
precum si de rezolvare a neintelegerilor. 
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Cutia postala permite o anumita flexibilitate, astfel incit cri 
zele si chestiunile care apar sa devina subiectul orelor, pentru cii 
o agenda de lucru prea rigida ar putea fi nepotrivita in cazul re- 
alitatilor copilariei. Pe masura ce copiii se schimba si cresc, si 
preocuparile lor se modifica. Deci, cel mai eficient ar fi ca lectii- 
le emotionale sa se concentreze asupra dezvoltarii copilului si sa f 

fie repetate la virste diferite, in asa fel incit sa corespunda schim- j 

barilor si capacitatii de intelegere, precum si provocarilor caro- 1 

ra trebuie sa le faca fata copilul. j | 

O intrebare ar fi cind trebuie sa se inceape. Unii sustin ca nu i 

e prea devreme nici in primii ani de viate. Pediatrul de la Har¬ 
vard T. Berry Brazelton sustine ca multi p^rinti ar putea obtine 
beneficii daca ar fi instruiti sa ajunge mentori emotionali pentru ! 

sugarii si copiii foarte mici, asa cum se intimpla in imele progra- j 

me speciale care se tin la domiciliu. Un argument puternic ar i 

putea fi o subliniere mai sistematica a capacitatilor sociale. si | 

emotionale in programele de gredinite cum ar fi HEAD START; ! I 

asa cum am vazut in Capitolul 12, dispozitia copiilor de a inva- ; 

ta tine in mare masura de dobindirea unor asemenea capacitati 
emotionale. Anii de gradinita sint extrem de importanti pentru | 

punerea bazei acestor calitati si exista si dovezi ca programul 
Head Start, atunci cind este bine condus (un factor extrem de 
important), poate avea efecte benefice, emotionale si sociale, pe 
termen lung asupra vietii absolventilor sau chiar si a celor ajunsi | 

in primii ani de virstS adulta — mai putine droguri si arestari, i 

c^snicii mai fericite si puterea de a cistiga mai bine 5 . 

Asemenea interventii functioneaza mai bine atunci cind se 
reuseste stabilirea unui orar emotional al dezvoltarii 6 . Asa cum 
plinsul noului-nascut o dovedeste de altfel, copiii au sentimen- 
te intense inca de cind vin pe lume. Dar creierul noului-nascut e 
departe de a se fi maturizat complet; asa cum am vazut in Capi¬ 
tolul 15, doar atunci cind sistemul sau nervos atinge starea de 
dezvoltare finala — proces care se desfasoara conform unui ceas 
biologic innascut, de-a lungul intregii perioade a copilariei si pi- 
na in primii ani de adolescenta — emotiile copilului vor fi pe 
de-a-ntregul formate. Repertoriul sentimental ai noului-nascut 
este relativ primitiv comparativ cu gama emotionala a unui co- 
pil de cinci ani, care la rindul ei nu este la fel de complexa ca a 
unui adolescent. Intr-adevar, adultii cad mult prea adesea in 
capcana atit de comuna si anume aceea ca se asteapta ca acesti 
copii sa fi atins maturitatea cu mult inaintea virstei corespunza- 
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toare, uitind ca fiecare emotie are propriul ei moment de apari- 
tie, programat dinainte in dezvoltarea copilului. De exemplu, 
un copii laudaros de patru isi va putea atrage mustrari din par- 
tea parintelui — si totusi constientizarea de sine care naste de 
obicei umilinta nu apare decit dupa cinci ani. 

Programul evolutiei emotionale este intersectat de anumite 
linii de dezvoltare de alta natura, in special cognitive, pe de o 
parte, si de maturizare biologica si a creierului, pe de alt & parte. 
Asa cum am v&zut, capacitatile emotionale cum ar fi empatia si 
autoreglarea emotionala incep sa se formeze practic inca din 
prima copilarie. Anii de gradinita fac sa se ajungS la o perioadS 
de virf a dezvoltarii „emotiilor sociale" — sentimente precum 
nesiguranta si umilinta, gelozia si invidia, mindria si increderea 
— toate avind nevoie de capacitatea de a se compara pe sine cu 
altii. Copilul de cinci ani care intr& intr-un mediu social mai 
vast, respectiv cel al scolii sau al gradinitei, de fapt patrimde in- 
tr-o lume a comparatiilor sociale. Nu este vorba doar de o 
schimbare exterioara care provoaca aceste comparatii, ci si de 
aparitia unei capacitati cognitive: usurinta de a se compara cu 
altii in privinta anumitor calitati specifice cum ar fi popularita- 
tea, succesul sau talentul de patinator pe rotile. Aceasta este o 
virstei la care, de exemplu, dac& sora mai mare ia un 10, cea mi- 
c& incepe sS gindeasca prin comparatie cS ar fi o „proasta // . 

Dr. David Hamburg, psihiatru si presedintele corporatiei 
Carnegie, care a evaluat programe de pionierat in domeniul 
educatiei emotionale, consider a ca anii de tranzitie spre scoala 
primary si apoi spre liceu sau spre gimnaziu sint puncte crucia- 
le in capacitatea de adaptare a copilului 7 . Intre sase si unspreze- 
ce ani, spune Hamburg, „scoala este o experienta cruciala si de- 
finitorie, care va influenta masiv adolescenta copiilor si pe mai 
departe. Simtul valorii de sine la copii depinde substantial de 
capacitatea acestora de a se descurca la scoala. Un copii care nu 
reuseste la scoala se socoteste infrint si reactioneaza ca atare, 
ceea ce reprezinta o perspective sumbrS pentru intreaga sa via- 
te." Printre capacitatile esentiale ce se pot dobindi in anii de 
scoala se num^ra, conform lui Hamburg, ^aminarea recompen- 
selor, responsabilitatea sociala in cel mai potrivit mod, mentine- 
rea controlului asupra emotiilor si o privire optimista" — cu al- 
te cuvinte, o forma de inteligenta emotionala 8 . 

Pubertatea — pentru ca este un moment de foarte mari 
schimbari in biologia copilului si in capacitatile sale de gindire. 
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dar si in functionarea creierului — este de asemenea un moment 
foarte important pentru lectiile emotionale si sociale. Cit prives- 
te anii de adolescents, Hamburg observe cS „majoritatea adoles- 
centilor au intre 10 si 15 ani atunci cind sint expusi sexului, al- 
coolului, drogurilor si fumatului", precum si altor ispite 9 . 

Trecerea la gimnaziu sau la primii ani de liceu marcheazS de 
fapt sfirsitul copilSriei si, in sine, este o mare provocare pe plan 
emotional. Toate celelalte probleme fiind lSsate deoparte in mo- 
mentul in care se intrS intr-o nouS forma de scolarizare, practic 
toti elevii se confruntS cu un declin in privinta increderii in sine 
si cu un plus in constientizarea de sine; concepfiile despre ei in- 
sisi sint dintr-odatS subrezite si prinse intr-un adevSrat tumult. 
Una dintre cele mai mari lovituri specifice, de altfel, o primesc 
in „respectul de sine social'" — increderea elevilor cS-si pot face 
si pSstra prietenii. Acest moment de jonctiune, subliniazS Ham¬ 
burg, ii ajutS enorm pe bSieti si pe fete sS-si consolideze capaci- 
tStile si sS puna bazele unor relatii apropiate, ocolind crizele 
presup use de prietenii si ciiltivindu-si increderea in sine. 

Hamburg observe ca atunci cind elevii intra la gimnaziu, in 
momentul in care isi face aparitia adolescenta, exists o diferen- 
ta intre cei care au urmat cursuri de alfabetizare emotionalS si 
ceilalti: cei dintii descoperS cS noile tensiuni ale politicii colegi- 
lor, cresterea exigentelor scolare si tentatiile de a fuma sau de a 
lua droguri le pun mai putine probleme decit celorlalti tineri de 
aceeasi virstS. Ei reusesc sS-si stSpineascS abilitStile emotionale 
dobindite, care, cel putin pe termen scurt, ii vaccineazS in lupta 
impotriva viltorii si tensiunii cSrora trebuie sS le facS fatS. 

SINCRONIZAREA ESTE TOTUL 

Psihologii dezvoltSrii, dar si alti specialist^ incearcS sa cree- 
ze un fel de hSrti ale progresului emotional, pentru a fi mai pre- 
cisi in legSturS cu lectiile pe care ar trebui sa le invete copiii in 
fiecare faza de dezvoltare a inteligentei emotionale, cu deficien- 
tele care vor fi de durata si nu vor putea fi stapinite la momen¬ 
tul oportun si cu experientele care putea sa recupereze sau sa re- 
medieze ceea ce s-a ratat. 

De exemplu, in programul de la New Haven, copiii din cla- 
sele mai mici primeau lectii de constientizare de sine, de stabili- 
re a relatiilor si de luare de hotariri. In clasa intii, elevii se ase- 
zau in cere si aruncau cu „cubul sentimentelor" — care avea in- 
scrise cuvinte cum ar fi trist sau incintat pe fiecare parte. Cind ii 
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venea rindul, fiecare elev descria momentul cind a avut un ase¬ 
menea sentiment, exercitiu ce le-a dat mai multa incredere pen¬ 
tru ocaziile in care incercau sa exprime in cuvinte sentimentele 
si i-a ajutat sa fie empatici atunci cind au auzit despre sentimen¬ 
tele altora, pe care le-au perceput ca si cum ar fi fost ale lor. 

Pina intr-a patra si a cincea, cind relatiile cu colegii devenise- 
ra extrem de importante in viata lor, au avut lectii care i-au aju¬ 
tat sa-si imbunatateasca relatii de prietenie prin empatie, contro- 
larea impulsurilor si stapinirea miniei. Orele de Instruire pentru 
Viata, la care elevii de clasa a cincea de la Scoala Troup incercau 
sa citeasca emotiile dupa expresia fetei, au fost, de exemplu, 
esentiale pentru dobindirea unei capacitati empatice. Pentru 
controlarea impulsurilor, exista un „semafor // afisat la vedere si 
care are sase faze: 

Rosu 1. Stai, linisteste-te si gindeste-te inainte sS actionezi. 

Galben 2. Spune-ti problema si exprima ceea ce simti. 

3. Stabileste-ti un scop pozitiv. 

4. Gindeste-te la cit mai multe solutii. 

5. Gindeste-te la consecinte. 

Verde 6. Da-i drumul si incearca planul cel mai bun. 

Notiunea de semafor este invocata intotdeauna cind un co- 
pil, de exemplu, este pe cale sa izbucneasca la minie sau sa se 
izoleze ori sa inceapa sa plinga pentru cS a fost necajit si ofera 
un sir concret de faze pentru rezolvarea acestor momente incar- 
cate intr-un fel mai usor de masurat. Dincolo de stSpinirea sen¬ 
timentelor, semaforul reprezinta si o cale mai eficienta de a ac- 
tiona. Obiceiul de stapinire a impulsului emotional necugetat — 
a reflecta inainte de a actiona in functie de sentimente — poate 
fi inclus in strategia fundamentals de tratare a riscurilor de la 
virsta adolescentei si pe mai departe. 

In clasa a sasea, lectiile se refera in mod mai direct la tentatii 
si la presiunile sexuale, la droguri, la bautura, care incep sa apa- 
ra in viata copiilor. Pina in clasa a noua, pe masura ce adolescen¬ 
ts sint confruntati cu tot mai multe realitati sociale ambigue, ca- 
pacitatea de a avea mai multe perspective — atit personala, cit 
si a acelora implicati — este subliniata in mod special. „Daca un 
pusti este furios pentru ca isi vede iubita vorbind cu un alt tip", 
spun profesorii de la New Haven, „el va fi incurajat sa se gin- 
deasca la ceea ce s-a intimplat si din punctul de vedere al celor¬ 
lalti si nu sa se repeada cu capul inainte intr-o confruntare vio- 
lenta." 
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ALFABETIZAREA EMOTIONALA CA MIJLOC 
DE PREVENIRE 

Unele dintre cele mai eficiente programe din literatura emo¬ 
tionala de specialitate au fost dezvoltate ca reactie la anumite 
probleme specifice, cum ar fi violenta. Unul dintre cele mai ra- 
pide cursuri preventive de alfabetizare emotionala este Progra- 
mul de Rezolvare Creative a Conflictelor, care se aplica in citeva 
sute de scoli publice din New York si din tara. Cursul de rezol¬ 
vare a conflictelor se axeaza asupra felului in care trebuie rezol- 
vate certurile din curtea scolii, care altfel pot lua amploare, 
transformindu-se in incidente cum ar fi impuscarea lui Jan Moore 
si a lui Tyrone Sinkler de catre colegul lor de clasS de la liceul 
Jefferson. 

Linda Lantieri, fondatoarea Programului de Rezolvare Crea¬ 
tive a Conflictelor si director al centrului national de interventie 
cu sediul in Manhattan, consider^ ca programul are o misiune 
nu doar preventive. Ea sustine: „Programul le arata elevilor ce 
existe multe optiuni pentru a depasi un conflict, dincolo de pa- 
sivitate sau agresivitate. Noi le aratam inutilitatea violentei si ii 
ajutem sa o inlocuiasce cu abilitati concrete. Copiii invata sa isi 
apere drepturile fere se recurga la violenta. Acestea sint capaci- 
tati care ramin valabile o viata intreaga, si nu doar pentru cei cu 
o mai mare inclinatie spre violenta/' 10 

Intr-unul dintre exercitii, elevii se gindesc la un unic pas re¬ 
alist, indiferent cit de mic, care ar fi putut ajuta in aplanarea 
unui conflict pe care 1-au avut. Un alt exercitiu presupune ce ele¬ 
vii trebuie sa joace o scena in care o sore mai mare incearca sa-si 
faca temele si se enerveaza ca sora mai mice a pus o casete cu 
muzice rap cu sonorul mult prea tare. Suparata foe, sora mai 
mare opreste caseta, in ciuda protestelor surorii mai mici. Clasa 
trebuie sa gaseasca solutii care ar fi putut functiona si care ar fi 
presupus ca ambele parti, adice ambele surori sa fie multumite 
in egala masura. 

O cheie a reusitei programului de rezolvare a conflictelor 
este extinderea lui dincolo de orele de clase, in curtea scolii si la 
cantina, unde este mult mai probabil ca elevii sa-si iase usor din 
fire. In acest sens, unii elevi sint pregatiti sa fie mediatori, un rol 
care poate incepe in ultimii ani de scoala primara. Atunci cind 
izbuenese tensiunile, copiii pot cere ajutorul unui mediator pen¬ 
tru a le potoli. Mediatorii din curtea scolii invata sa se descurce 


j in cazul unei batai sau a unor invective ori amenintari, incidente 

i interrasiale sau de alt gen, potential incendiare, din viata scolara. 

, Mediatorii invata sa isi exprime punctele de vedere in asa fel 

I f incit ambele parti sa simta ca mediatorul este impartial. Tactica 
lor presupune o discutie cu cei implicati astfel incit sa-i determi¬ 
ne sa se asculte fara intreruperi sau insulte. Ei reusesc astfel sa 
; I convingS fiecare parte s£ se calmeze si sa-si exprime pozitia, du- 

i I pa care fiecare lucru spus trebuie clarificat, pentru a vedea daca 

? s-a in teles ce trebuie. Apoi cu totii incearc^ sa gaseasca o solutie 

pe care s-o accepte ambele parti; intelegerea este adesea sub for¬ 
ma scrisa. 

In afara de medierea unei dispute, programul ii invata pe 
elevi s& abordeze diferit neintelegerea inca de la inceput. Sau 
cum spunea Angel Perez, preg&tit ca mediator inc^ din scoala 
primarS: „Programul m-a stimulat sa gindesc. Eu consideram cM 
j daca cineva se leaga de mine sau imi face ceva, singura solutie 

J este cearta sau bataia ori o formS de razbunare. De cind am ur- 

mat acest program, am inceput s& am o gindire mult mai poziti- 
v^. Daca mi se face o rautate, nu incerc sa raspund cu aceeasi 
moneda — ci sa rezolv problema." Si a descoperit ca poate sS 
transmits mai departe acest tip de abordare, la nivelul comuni- 
tatii din care face parte. 

I Programul de Rezolvare Creativa a Conflictelor se axeaza pe 

i prevenirea violentei, dar Lantieri sustine ca are si o misiune mai 

I vasta. Parerea ei este ca talentele necesare pentru stoparea vio- 

1 lentei nu pot fi despartite de intregul spectru al competentei 

emotionale — si anume, de exemplu, sS stii ce simti sau cum 
sa-ti stapinesti impulsul ori supararea, factori importanti in pre¬ 
venirea violentei si in potolirea miniei. O mare parte din prega- 
tire se ocupa de elementele emotionale de baza, cum ar fi recu- 
i ! noasterea unui larg spectru de sentimente si capacitatea de a le 

| da un nume si de a le trata cu empatie. Atunci cind descrie va- 

loarea rezultatelor efectelor programului sau, Lantieri sublinia- 
za cu mare mindrie faptul ca a sporit „afectiunea printre copii" 

, si a scSzut numarul batailor, ironiilor si insultelor. 

O abordare similara a alfabetizarii emotionale a aparut in ca- 
drul unui grup de psihologi care au incercat sa gaseasca moda- 
litati de a-i ajuta pe tineri pe drumul vietii, marcat adesea de de- 
licte si violenta. Zed de studii asupra unor asemenea elevi — 
asa cum am vazut in Capitolul 15 — au scos clar in evidenta 
drumul care a fost urmat, incepind cu impulsivitatea si cu iutea- 
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la cu care se minie irtca din primii ani de scoala si sfirsind prin 
a deveni paria sociali pina sa termine scoala primara, urmind in- 
trarea in cercul unora asemenea lor si proliferarea delictelor in 
anii de gimnaziu. In primii ani de virsta adulta, mare parte din- 
tre acesti baieti au deja cazier si sint dispusi la acte violente. 

Atunci cind este vorba de imaginarea unor solutii de inter- 
ventie care ar putea ajuta asemenea baieti sa scape de drumul 
spre violenta si delicte, rezultatul a fost din nou ca este necesar 
un program de alfabetizare emotionala 11 . Un asemenea pro¬ 
gram a fost creat de Carol Kusche impreuna cu Mark Greenberg 
de la Universitatea din Washington, in programa PATHS (Pro¬ 
motion Alternative Thinking Strategies — Strategii de Promo- 
vare a Gindirii Alternative). Desi cei care risca sa ajunga pe dru¬ 
mul delictelor si al violentei au cea mai mare nevoie de aceste 
lectii, cursurile le sint tinute tuturor celor din clasa, evitindu-se 
orice stigmatizare a vreunui subgrup cu probleme. 

Si totusi lectiile sint utile pentru toti copiii. Ele presupun, de 
exemplu, invatarea inca din primii ani de scoala a stapinirii im- 
pulsurilor; lipsa acestei capacitati produce tulburari speciale co¬ 
piilor, ei nemaifiind suficient de atenti la ore si avind deci pro¬ 
bleme cu invatatura si cu notele. Alt efect consta in recunoaste- 
rea de catre copii a propriilor sentimente; programa PATHS are 
cincizeci de lectii despre diferite emotii, fiind predate emotiile 
fundamentale, cum ar fi fericirea si minia copiilor mai mici, iar 
ulterior fiind atins subiectul sentimentelor mai complicate, cum 
ar -fi gelozia, orgoliul si vinovatia. Lectiile de constientizare 
emotionala includ felul cum poate fi tinut sub observatie ce simt 
ei si cei din jurul lor — ceea ce este cel mai important pentru cei 
cu inclinatii agresive — cum sa recunoasca cind cineva este cu 
adevarat ostil, spre deosebire de situatiile in care ostilitatea le 
este atribuita altora doar de ei insisi. 

Una dintre cele mai importante lectii este, desigur, stapinirea 
miniei. Premiza fundamentala de la care se pleaca atunci cind 
copiilor li se preda minia (si toate celelalte emotii) este ca „nu e 
nimic rau in a avea toate sentimentele cu putinta", dar unele re- 
actii sint in regula, iar altele nu. Unul dintre instrumentele prin 
care poate fi invatat autocontrolul este acelasi exercitiu cu „se- 
maforul" folosit la cursul de la New Haven. Altii ii ajuta pe co¬ 
pii in privinta prieteniilor, o masura contra respingerilor sociale 
ce-1 pot arunca pe copii in bratele delincventei. 
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REGlNDIREA SCOLILOR: 

PREDAREA PRIN PUTEREA EXEMPLULUI. 
comunitAti CARORA LE pasA 

Pentru ca viata de familie nu mai ofera un sprijin sigur pen¬ 
tru tot mai multi copii, scoala ramine singurul loc in care comu- 
nitatea poate rezolva deficientele competentelor emotionale si 
sociale ale copiilor. Asta nu inseamnS c5 scolile pot tine locul tu¬ 
turor institutiilor sociale, care tot mai des sint sau se apropie cu 
pasi tot mai mari de un adevarat colaps. Dar cum practic fieca- 
re copii merge la scoala (cel putin la inceput), aceasta devine un 
loc in care copiii sa fie crescuti inv&tind lectiile de baza pentru 
viata, pe care altfel nu ar avea de unde s£ le primeasca. Alfabe- 
tizarea emotionala implica un mandat largit pentru scoli, care 
trebuie sa recupereze ceea ce familiile n-au reusit in privinta 
adaptarii la societate a copiilor lor. Aceasta misiune plina de ms- 
pundere presupune doua schimbari majore: profesorii trebuie 
sa mearga dincolo de indatorirea lor traditional, iar membrii 
comunitatii sa se implice mai mult in viata scolilor. 

Daca exista sau nu in mod explicit ore dedicate alfabetizarii 
emotionale conteaza mai putin decit felul in care sint predate 
aceste lectii. Poate ca in nici un alt caz nu este mai importanta 
calitatea profesorului, avind in vedere ca felul in care el isi con¬ 
duce clasa este in sine un model, o lectie de facto in domeniul 
competentei emotionale — sau a lipsei ei. De cite ori profesorul 
reactioneaza fata de un elev, alti 20 sau 30 invata o lectie. 

Exista o autoselectie printre profesorii care ajung sa predea 
aceste cursuri, pentru ca nu oricine este potrivit pentru asa ceva 
din punct de vedere temperamental. Mai intii de toate, profeso¬ 
rii trebuie sa se simta in largul lor atunci cind vorbesc despre 
sentimente. Nu orice profesor poate face asta sau vrea s-o faca. 
Exista foarte putin sau mai nimic in formarea standard a profeso- 
rilor care sa-i pregateasca pentru acest tip de lectii. Din aceste mo¬ 
tive, programele de alfabetizare emotionala le acorda de obicei 
profesorilor incepatori citeva saptamini de instructie speciaia. 

In vreme ce multi profesori sint sovaitori cu asemenea su- 
biecte ce li se par stmine in raport cu pregatirea si rutina lor, 
exista dovezi ca, odata ce sint dispusi sa incerce, majoritatea vor 
fi incintati. La scolile din New Haven, cind profesorii au aflat ca 
vor fi pregatiti sa predea aceste cursuri de alfabetizare emotio¬ 
nala, 31% dintre ei au spus ca nu au chef s-o faca. Dupa un an 
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de predare a cursurilor, peste 90% au sustinut ca sint incintati si 
ca doresc sa le predea in continuare. 

O MISIUNE EXTINSA PENTRU SCOLI 

Dincolo de pregatirea profesorilor, alfabetizarea emotionaia 
ne largeste perspectiva asupra indatoririlor scolilor in sine, 
transformindu-le intr-un agent social mai explicit, care trebuie 
sa urm^reasca faptul ca acesti copii invata lectiile esentiale ale 
vietii — o revenire la rolul clasic al invatamintului. Aceasta j 

perspectiva mai larga presupune, in afara de programele speci- 
fice, folosirea ocaziilor ivite la ore si in afara lor de a-i ajuta pe 
elevi in momentele de crizM personala si de a le transforma in 
lectii de competent^ emotionaia. De asemenea, functioneaza cel I 

mai bine atunci cind lectiile de la scoala sint coordonate cu ceea i 

ce se intimpla in c&minele copiilor. Multe programe de alfabeti- | 

zare emotionaia includ si ore speciale pentru parinti, astfel incit j | 

acestia sa fie invStati cu ce li se preda si copiilor si asta nu doar | 

pentru a li se imp^rtSsi ceea ce fac copiii la scoala, ci si pentru ' I 

a-i ajuta atunci cind ar simti nevoia sa abordeze mai eficient via- | 

ta emotionaia a copiilor lor. J 

Astfel, copiii obtin mesaje consistente in legatura cu compe- f 

tentele emotionale de la toate nivelurile vietii lor. In scolile din 
New Haven, spune Tim Shriver, directorul Programului de 
Competent^ Social^: „daca unii copii incep sa se certe la cantina, 
ei sint trimisi la un mediator de virsta lor, care sta de vorba cu ei 
pentru a rezolva conflictul prin aceleasi tehnici de a lua distan- 
ta pe care le-au invStat la ore. Antrenorii vor folosi aceste tehnici 
pentru a depasi confiictele de pe terenul de joaca. Tinem cursuri 1 I 

pentru parinti, pentru a folosi aceste metode acasa." J 

Astfel de c&i paralele de intarire a lectiilor emotionale — nu • f 

doar la clasS, ci si pe terenul de joac3; nu doar la scoala, ci si aca- f 

sa — sint op time. Asta inseamna o combinatie mai strinsa intre 
scoala, parinti si comunitate, sporindu-se astfel sansele ca lucru- 
rile pe care le invata copiii la alfabetizarea emotionaia sa nu ra- 
mina undeva doar la nivelul scolii, ci sa fie testate, exersate si in- | 

tarite in provocarile propriu-zise ale vietii. % 

O alta modalitate prin care acest sistem precis remodeleaza j 

scolile este punerea bazelor unei culturi de campus, care duce la 
o „comunitate implicata", un loc in care elevii se simt respectati, 
iubiti si intr-o strinsa legatura cu colegii, cu profesorii si cu scoa- 


Ipcolarizarea emotiilor 337 

la in sine 12 . De exemplu, scolile din zone precum New Haven, 
unde multe familii sint dezorganizate, ofera o larga gama de 
programe care recruteaza persoanele implicate din comunitate 
pentru a le pune in legatura cu elevii a caror viata in familie este 
cel putin dezordonata. in scolile din New Haven, adultii res- 
ponsabili se ofera sa devina mentori, de regula insotitori ai ele- 
vilor care au o viata mai putin stabila acasa sau sint inconjurati 
de adulti care nu le ofera afectiunea necesara. 

Pe scurt, structura optima a programelor de alfabetizare 
emotionaia consta intr-un inceput de foarte devreme, la virsta 
cea mai adecvata, strabatind anii de scoala, impletind efortul 
profesorilor cu cel al parintilor si al comunitatii. 

Chiar daca in mare parte aceste programe se potrivesc bine 
in orarul zilnic al multor scoli, ele reprezinta o mare schimbare 
la nivel de programa. Ar fi o naivitate sa anticipam programe tot 
mai numeroase in scoli. Multi parinti considera ca subiectul in 
sine este mult prea intim, ca lucrurile acestea ar trebui lasate in 
grija pSrintilor (punct de vedere care cistiga tot mai multa credi- 
bilitate, intr-o asemenea masur& incit parintii chiar je ocupa de 
aceste subiecte — dar devine un argument mai putin convinga- 
tor cind cunosc esecul). Profesorii pot avea ezitSri in a ceda o 
parte din orele de curs acestor subiecte, care nu par a avea o le¬ 
gatura directa cu cele de invatamint; unii profesori chiar s-ar pu- 
tea simti stingheriti sa predea aceste lucruri si de aceea ar avea 
nevoie de o pregatire speciaia. Si unii copii se vor opune, in spe¬ 
cial in ideea ca aceste ore nu intra in preocuparile lor propriu-zi¬ 
se sau le considera o invadare a intimitatii. Si atunci cind apare 
si dilema mentinerii unei calitati optime si a asigurarii unor 
puncte de reper educationale, programele de competent^ emo¬ 
tionaia, mai ales cele prost facute, creeaza adevarate dezastre, fi- 
ind cursuri neconvingatoare in privinta drogurilor sau a sarcini- 
lor la adolescente. 

Avind in vedere toate acestea, ce sa ne mai ostenim sa mai in- 
cercam, nu? 

OARE ALFABETIZAREA EMOTIONAIA 
CONTEAZA? 

Cosmarul oricarui profesor este in linii mari urmatorul. in¬ 
tr-o zi, Tim Shriver deschide ziarul local si citeste ca Lamont, 
unul dintre fostii sai elevi preferati, a fost impuscat cu noua 
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gloante pe strazile din New Haven si se afla in stare foarte gra¬ 
ve. „Lamont a fost un elev foarte bun, un voinic — peste un me- 
tru optzeci si cinci — extrem de popular, inclusiv ca sportiv, si 
care zimbea intotdeauna", isi aminteste Shriver. „Pe vremea 
aceea, Lamont venea cu placere la un club pe care il conduceam 
si unde discutam ideile de rezolvare a problemelor printr-un 
sistem care se numeste SOCS." 

Acesta este acronimul pentru Situatii, Optiuni, Consecinte, 

Solutii — o metoda in patru trepte: spune in ce situatie te afli si 
ce anume simti; gindeste-te la optiunile de rezolvare a proble- 
mei si care ar putea fi consecintele; alege o solutie si pune-o in 
practice — versiunea adulta a metodei semaforului. Lamont, 
adauga Shriver, era un adept al metodei „brainstorming" pen¬ 
tru a gasi solutii cit mai pline de imaginatie, dar potential efi- 
ciente pentru rezolvarea dilemelor presante din viata de liceu, 
cum ar fi cele cudubitele sau evitarea batailor, a conflictelor. 

Dar aceste cursuri se pare ca nu au dat roade dupa ce el a ter- 
minat liceul. Dupa ce a umblat pe strazi, in lumea saraciei, a * 

drogurilor si armelor, la cei 26 de ani ai sai, Lamont zacea acum j 

pe un pat de spital, infasurat in bandaje si cu trupul ciuruit de | 

gloante. Desi a dat fuga imediat la spital, Shriver abia a reusit sa 
vorbeasca cu Lamont, pentru ca mama si iubita acestuia erau in- 
ghesuite linga el. Vazindu-si fostul profesor, Lamont 1-a invitat 
sa stea pe marginea patului si, in vreme ce Shriver s-a aplecat j 

spre el, baiatul i-a soptit: „Shrive, cind o sa ies din spital am sa 
folosesc metoda SOCS." 

Lamont a urmat liceul Hillhouse in anii in care cursul de 
adaptare sociala nu incepuse se se tine. Oare viata lui ar fi fost 
alta daca ar fi beneficiat de o educatie de acest gen in anii de 
scoala, asa cum este acum cazul copiilor din scolile publice din j 

New Haven? Ar fi posibil un raspuns afirmativ, desi nimeni nu 
poate face o afirmatie sigura. 

Sau cum spunea Tim Shriver: „Un lucru e clar: terenul ideal 
pentru rezolvarea problemelor sociale nu este doar sala de curs, 1 

ci si cantina, strada sau caminul." lata citeva marturisiri ale pro- 1 1 

fesorilor care s-au ocupat de acest program la New Haven. Unul 
dintre ei repovesteste felul in care o fosta eleva inca necas&tori- 
ta i-a facut o vizita si i-a marturisit ca ar fi fost deja o mama cu 
un copil din flori, „daca nu ar fi invatat sa-si apere drepturile in 
cadrul orelor de Dezvoltare Sociala" 13 . Un alt profesor isi amin¬ 
teste cum relatia dintre o eleva si mama sa era atit de nefericita. 
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incit permanent orice discutie se termina cu tipete; dupa ce fata 
a invatat cum sa se stapineasca si ca trebuie sa gindeasca inain- 
te sa reactioneze, mama i-a spus profesorului ca se putea discu¬ 
ta cu ea fara „zbierete". La scoala Troup o eleva din clasa a sa- 
sea i-a trimis un biletel profesoarei de la orele de Dezvoltare So¬ 
ciala; cea mai buna prietena a ei, scrisese fetita, astepta un copil 
si n-avea cu cine sa discute ce avea de facut, drept pentru care 
intentiona sa se sinucida, dar stia ca profesoarei ii va pasa de 
aceasta situatie. 

Un moment revelator a fost acela in care, studiind o clasa a 
saptea din cadrul programului de dezvoltare sociala de la scoli¬ 
le din New Haven, profesorul a cerut: „Sa-mi povesteasca cine- 
va o neintelegere recenta care s-a incheiat in mod pozitiv." 

O fetita plinuta de 12 ani a ridicat repede mina: „Mi-a spus 
cineva ca fata aceasta, care se presupune ca este cea mai buna 
prietena a mea, a declarat ca ar vrea sa ma bata. Acel cineva mi-a 
spus ca ea vrea sa ma prinda la inghesuiaH intr-un colt dupa 
orele de scoala." in loc sa provoace o confruntare la minie cu 
cealalta fata, ea a aplicat o abordare care fusese incurajata la ore 
— si anume aflarea adevarului inainte de a se ajunge la conclu- 
zii pripite: „Deci m-am dus la fetita si am intrebat-o de ce a zis 
asta. Ea mi-a rSspuns ca n-a spus niciodata asa ceva, deci bataia 
n-a mai avut loc." 

Povestea pare destul de inofensivS. Doar ca fetita care o po- 
vesteste a fost deja exmatriculatS dintr-o alta scoaH, tot pentru 
bataie. in trecut, ea era cea care ataca prima si abia dupa aceea 
punea intrebari — sau nu mai punea deloc. Pentru ea, faptul de 
a se angaja cu ceea ce pare un posibil adversar pe o cale con¬ 
structive in loc de a ajunge imediat la o confruntare plina de mi¬ 
nie reprezinte o mice, dar reale victorie. 

Poate ce semnul cel mai greitor al impactului unei asemenea 
alfabetizeri emotionale este ceea ce mi-a impertesit directorul 
scolii unde invate aceaste fetite de 12 ani. Existe o reguie foarte 
severe, conform cereia copiii care sint prinsi betindu-se sint eli- 
minati. Pe mesure ce au aperut orele de alfabetizare emotiona¬ 
le, numerul acestor elimineri a scezut. „Anul trecut", spune di¬ 
rectorul, „au fost 106 elimineri. Pine in prezent, anul acesta — 
eram in martie — au fost doar 26." 

Existe avantaje concrete. Dar in afare de aceste intimpieri re¬ 
ale, care arate ce au fost imbunetetite sau chiar salvate vieti, se 
pune si o intrebare empirice asupra importantei alfabetizerii 
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emotionale a celor care tree prin asemenea momente. Datele ara- 
ta ca desi asemenea cursuri nu schimba viata peste noapte, pe 
masura ce copiii tree de la o programa la alta, de la o clasa la al- 
ta, apar ameliorari vizibile in atitudinea si modul de a privi 
scoala — precum si ale nivelului de competent^ emotionala — 
atit pentru fetele, cit si pentru baietii care le-au urmat 

Au existat o multime de evaluari obiective, cele mai intere- 
sante constind in compararea celor care au urmat aceste cursuri 
cu cei care nu le-au urmat, de c&tre observatori independent!, 
care le-au analizat comportamentul. O alta metoda ar fi detecta- 
rea schimbarilor inregistrate de acesti cursanti inainte si dupa ce 
au urmat aceste cursuri, bazata pe masuratori obiective ale com- 
portamentului lor, cum ar fi numarul de batai in curtea scolii 
sau de eliminari. S-a ajuns la concluzia ca exista foarte multe 
avantaje in privinta competentei emotionale si sociale a copiilor, 
a comportamentului lor la clasa sau in afara scolii, cit si in capa- 
citatea lor de a invata (vezi Anexa F pentru amanunte): 

CONSTIENTIZAREA DE SINE EMOTIONALA 

• Imbunatatirea recunoasterii si definirii propriilor emotii 

• O mai buna intelegere a cauzelor care au general diverse senti- 
mente 

• Recunoasterea diferentei dintre sentimente si actiuni 

stApinirea EMOTIILOR 

• O mai buna toleranta la frustrare si o mai buna stapinire a miniei 

• Mai putine insulte, batai si acte de indisciplina la ore 

• Putinta de exprimare a miniei intr-un mod potrivit, f&ra cearta 

• Mai putine eliminari si exmatriculari 

• Mai putina agresivitate sau comportament autodistructiv 

• Mai multe sentimente pozitive despre sine, scoala si familie 

• O mai buna stapinire a stresului 

• Mai putina izolare si anxietate in societate 

UTILIZAREA EMOTIILOR IN MOD PRODUCTIV 

• Mai multa responsabilitate 

• O mai buna concentrare asupra indeplinirii unei misiuni si acor- 
darea atentiei necesare 

• Mai putina impulsivitate; mai mult autocontrol 

• Punctaje mai bune la testele de invatatura 

EMPATIA: CITIREA EMOTIILOR 

• O mai mare capacitate de a privi lucrurile din perspectiva celui- 
lalt 
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• O mai mare empatie si sensibilitate fata de sentimentele celorlalti 

• O ascultare mai atenta a celorlalti 

ABORDAREA RELATIILOR INTERPERSONALE 

• O mai bunS capacitate de a analiza si de a intelege relatiile 

• O mai buna rezolvare a conflictelor si a neintelegerilor prin nego- 

I cieri 

• O mai bunS rezolvare a problemelor la nivelul relatiilor 
• O mai buna exprimare si talent in comunicare 
• Mai mult succes si sigu*anta de sine; abordarea cu prietenie si im- 
plicarea in viata semenilor 
• Mai multa atentie fata de semeni 
• Mai multa preocupare si amabilitate 
• Mai multa armonie si socializare in grupuri 
• Mai multa impartasire, colaborare si ajutor 
• Mai multa democratic in tratarea celorlalti 

Din aceasta lista, un lucru merita o atentie cu totul speciala: 

I programele de alfabetizare emotionala au imbunatatit rezultate- 
le la invatatura ale copiilor. Aceasta nu este o descoperire izola- 
ta. Ea provine din foarte multe studii. in aceste vremuri in care 
mult prea multi copii nu reusesc sa-si stapineasca supararea, sa 
asculte sau sa se concentreze, sa-si domoleasca impulsurile, 
sa-si asume raspunderea pentru ceea ce fac sau sa-si manifeste 
sentimentele fata de ceea ce afia sau invata, tot ceea ce ar putea 
sa aprofundeze aceste abilitati va fi de ajutor la nivel educatio¬ 
nal. In acest sens, alfabetizarea emotionala sporeste capacitatea 
dascaiilor de a-si invata copiii. Chiar si intr-o perioada in care se 
| ajunge la strictul nece$ar si bugetele sint tot mai reduse, exista 
• argumente pentru care se consider ca aceste programe ar putea 
stopa declinul educational si ar putea intari pozitia scolilor, in- 
deplinindu-si principala misiune si meritind investitia. 

Dincolo de avantajele educationale, cursurile par sa-i ajute 
pe copii sa-si indeplineasca mai bine rolul in viata, sa fie prieteni 
mai buni, elevi mai buni sau fii si fiice mai buni sau mai bune — 
iar in viitor soti mai buni ori sotii mai bune, lucratori si sefi, pa- 
rinti si cetateni mai buni. Sigur ca ei nu vor dobindi fiecare in 
mod egal aceste aptitudini, dar macar trebuie sa incercam sa fa- 
i cem tot posibilul. Sau cum spunea Tim Shriver: „Fluxul reuses- 
te sa ridice la apa toate ambarcatiunile." „Nu e vorba doar de co¬ 
piii cu probleme, ci de toti copiii care au de cistigat de pe urma 
acestor aptitudini dobindite; ele sint un fel de vaccin pe viata/' 
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CARACTERUL, MORALITATEA 
SI ARTA DEMOCRATIEI 

i 

Exists un cuvint de mods veche care defineste toate calitSti- ! 

le pe care le reprezintS inteligenta emotionalS, si anume caracter. 
Caracterul, scrie Amitai Etzioni, teoretician in problemele socia- 
le la Universitatea George Washington, este „muschiul psiholo- I x 

gic de care este nevoie pentru o conduits morals." 14 Iar filozoful f 

John Dewey a constatat cS educatia morals este mai puternica 
atunci cind lectiile le sint tinute copiilor in cadrul unor eveni- 
mente reale si nu doar la nivel abstract — respectiv, alfabetiza- 
rea emotionala 15 . 

Avind in vedere ca dezvoltarea caracterului este baza socie- 
tatilor democratice, trebuie sa luSm in considerare felul in care 
inteligenta emotionala poate deveni acest fundament. LeagSnul 
caracterului este autodisciplina; o viatS plina de virtuti, asa cum 
au constatat filozofii de la Aristotel incoace, se bazeazS pe auto¬ 
control. Piatra de temelie a caracterului constS in capacitatea de 
automotivare si de a ne cSlSuzi singuri, fie ca este vorba de te- J 

mele de acasS, de a gSsi o slujbS sau de trezitul de dimineata. I 

Asa cum am vSzut, capacitatea de a amina rasplata si de a con- 
trola si canaliza nevoile stringente ale cuiva de a actiona este o 
calitate emotionala fundamentals, care de altfel pe vremuri se 
numea vointS. „Trebuie sa ne controlSm — apetitul, patimile — 
pentru a face ceea ce se cuvine si a fi drepti fata de ceilalti", no- 
ta Thomas Lickona atunci cind scria despre educarea caracteru- ! 

lui 16 . „Este nevoie de vointa pentru ca emotia sa fie controlata 
de ratiune." 

A fi in stare sa muti centrul atentiei de la tine insuti are avan- 
taje de ordin social; este o cale spre empatie, spre o ascultare re¬ 
als, spre o abordare a lucrurilor din perspectiva celuilalt. Empa- 
tja, asa cum am vSzut, duce la afectiune, altruism si compasiu- 
ne. Perceperea lucrurilor din perspectiva celuilalt ne face sS scS- 
pSm de stereotipuri si genereazS tolerantS si acceptarea diferen- 
telor. Aceste capacitSti sint tot mai necesare in aceastS societate 
tot mai pluralistS, oamenii putind astfel sS trSiascS impreuna 
respectindu-se reciproc, creind posibilitatea unui discurs public 
constructiv. Aceasta este arta fundamentals a democratiei 17 . 

Scolile, observS Etzioni, au un rol central in cultivarea caracteru- J 

lui prin inocularea autodisciplinei si a empatiei, care in schimb 
permit o reals implicare civicS, precum si existenta unor valori 


Scolarizarea emotiilor 343 

morale 18 . Nu ajung insS doar predicile tinute copiilor despre va¬ 
lori: ele trebuie aplicate in practicS, ceea ce se si intimplS pe mS- 
surS ce copiii isi formeazS capacitStile fundamentale emotiona- 
le si sociale. In acest sens, alfabetizarea emotionalS merge minS 
in minS cu educarea caracterului, cu dezvoltarea morals si cetS- 
teneascS. 

UN ULTIM CUVINT 

In vreme ce terminam aceastS carte, am fost frapat de unele 
lucruri tulburStoare apSrute in ziare. In unele scria cS armele de 
foe au devenit motivul numSrul unu de deces in America, depS- 
sind accidentele auto. Intr-un altul scria cS rata criminalitStii a 
crescut in ultimul an cu 3% 19 . De asemenea, ingrijorStoare este 
si profetia unui criminalist citat in cel de-al doilea articol, care 
sustine cS ne aflSm in pragul unei „furtuni de delincventS", ce 
urmeazS sS se abatS asupra noastrS in urmStorii 10 ani. El isi 
motiveazS ideea spunind cS omorurile sSvirsite de adolescenti 
de 14 si 15 ani sint in crestere si aceastS grupS de virsta reprezin- 
tS o perioadS in care natalitatea a fost sporitS. In urmStorii 10 
ani, acestia vor avea pina la 24 de ani, moment de virf pentru 
delictele grave violente intr-o „carierS // criminals. La orizont se 
aflS prevestiri sumbre: un al treilea articol sustine cS intre anii 
1988 si 1992 Ministerul de Justitie a inregistrat o crestere de 68% 
a numSrului de minori acuzati de crimS sau de atac cu preme- 
ditare, de jafuri ori de violuri, dintre care doar atacurile cu pre- 
meditare ajung la 80% 20 . Acesti adolescenti sint prima generatie 
care nu numai cS are arme, dar are arme automate pe care si le 
poate procura cu usurintS, tot asa cum generative pSrintilor lor 
au fost primele cu un acces liber la droguri. NumSrul tot mai 
mare de arme aflate la dispozitia adolescentilor echivaleazS cu 
faptul cS acele conflicte care pinS acum s-ar fi putut rezolva cu 
pumnii isi vor gSsi deznodSmintul prin impuscSri. Sau asa cum 
subliniazS un alt expert, acesti adolescenti „pur si simplu nu 
sint in stare sS evite disputele". 

Un motiv pentru care nu sint deloc pregStiti pentru viatS 
este fSrS indoialS acela cS societatea nu s-a deranjat sS se asigu- 
re cS fiecare copil este invStat care sint elementele esentiale pen¬ 
tru a-si stSpini minia sau pentru a-si rezolva conflictele in mod 
pozitiv — tot asa cum nu ne-am deranjat sS-i invStSm ce in- 
seamnS empatia, controlarea impulsurilor sau oricare dintre ce- 
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lelalte competence fundamentale la nivel emotional. Lasindu-i 
pe copii sa invete la intimplare aceste lectii emotionale, riscam 
sa ratam aceasta ocazie care ne este data de faptul ca maturiza- 
rea creierului este un proces de durata si, prin urmare, copiii ar 
putea fi ajutati sa-si cultive un repertoriu emotional sanatos. 

In ciuda marelui interes de care dau dovada unii profesori 
fata de alfabetizarea emotionala, aceste cursuri sint inca rare; 
majoritatea dascalilor, directorilor si parintilor nici macar nu 
stiu ca exista. Cele mai bune modele sint in afara sistemului 
educational principal, totul desfasurindu-se in scoli particulare 
si in doar citeva sute de scoli publice. Sigur ca nici un program, 
inclusiv acesta, nu ofera un raspuns la toate problemele. Dar 
avind in vedere crizele prin care trecem noi sau copiii nostri si 
procentul de speranta dat de aceste cursuri de alfabetizare emo¬ 
tionala, ar trebui sa ne intrebam: Oare n-ar trebui sa predam 
aceste calitati fundamentale de viata fiecarui copii in parte — 
acum mai mult ca niciodatS? 

Si daca nu acum, atunci cind? 


Ce este emotia? 

/ 


Citeva cuvinte despre lucrurile la care m-am referit la rubri- 
ca emotie, termen al carui inteles precis nu a fost inca definit de 
psihologii si filozofii care s-au aplecat asupra lui vreme de peste 
un secol. In sens literal, Dictionarul Oxford defineste emotia ca fi- 
ind „orice agitatie sau tulburare mintala, sentimentala sau pa- 
sionala; orice stare mintala acuta sau tensionata". Eu cred ca 
emotia se refers la un sentiment si la gindurile pe care acesta le 
antreneaz&, la stari psihologice si biologice si la mSsura in care 
sintem inclinati sa actionem. Exista sute de emotii de toate tipu- 
rile, cu diverse variatii, schimbari si nuante. Intr-adevSr, exists 
emotii mult mai subtile decit cuvintele care le-ar putea defini. 

Cercetatorii continue! sa discute in contradictoriu care sint 
emotiile ce pot fi considerate primare — ceea ce in domeniul cu- 
lorilor primare corespunde culorilor rosu, galben si albastru, 
din care sint generate to^te combinatiile posibile — sau daca 
macar exists asemenea emotii primare. Unii teoreticieni propun 
increng&turi fundamentale, dar nu toti ceilalti sint de acord cu 
ele. lata care ar fi principalii candidati (si o parte dintre membrii 
acestor familii) ai acestor increngaturi: 

• Minia: furia, resentimentul, exasperarea, indignarea, vexarea, 
animozitatea, irascibilitatea, ostilitatea si poate intr-o oarecare 
masurM ura si violenta, care sint patologice; 

• Tristetea: supararea, mihnirea, lipsa de chef, imbufnarea, me- 
lancolia, plinsul de mila, singuratatea, disperarea si deprima- 
rea grava, atunci cind este de ordin patolpgic; 

• Frica: anxietatea, nervozitatea, preocuparea, constemarea, ne- 
intelegerea, ingrijorarea, teama, spaima, groaza; iar de ordin 
psihopatologic, fobia si panica; 
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• Bucuria: fericirea, usurarea, multumirea, binecuvintarea, in- 
cintarea, amuzamentul, mindria, placerea senzuala, rasplata, 
satisfactia, euforia, extazul si, la limita, mania; 

• lubirea: acceptarea, prietenia, increderea, amabilitatea, afinita- 
tea, devotamentul, adoratia, dragostea, agape; 

• Surpriza: socul, mirarea; 

• Dezgustul: dispretul, aversiunea, detestarea, repulsia;. 

• Rusinea: vinovatia, jena, supararea, remuscarea, umilinta, re- 
gretul. 

Sigur ca aceasta lista nu rezolva toate intrebarile in privinta 
categorisirii emotiilor. De exemplu, cum ramine cu o combina- 
tie precum gelozia, o variants a miniei care cuprinde tristete si 
frica? Dar cu virtuti cum ar fi speranta si credinta, curajul si ier- 
tarea, certitudinea si stapinirea de sine? Sau cu o parte dintre vi- 
ciile clasice, sentimente precum indoiala — sau plictiseala? Nu 
exists rSspunsuri clare: dezbaterea stiintificS asupra felului in 
care trebuie clasificate emotiile continuS. 

Ideea ca acestea se bazeazS pe citeva emotii principale por- 
neste in parte de la o descoperire a lui Paul Ekman de la Univer- 
sitatea California din San Francisco, care sustine ca patru dintre 
expresiile faciale (frica, minia, tristetea, bucuria) sint recunoscu- 
te de toate culturile din intreaga lume, inclusiv de indivizii com- 
plet analfabeti, care nu au fost in contact cu cinematograful sau 
cu televiziunea, sugerindu-se astfel universalitatea lor. Ekman a 
aratat fotografii cu diverse expresii ale fetei unor reprezentanti 
ai culturilor indepartate, cum ar fi cele din Noua Guinee, unde 
exista triburi izolate care tr&iesc la fel ca in Epoca de piatra, un- 
deva in munti, si absolut toti au recunoscut aceste emotii funda- 
mentale. Primul care a constatat universalitatea expresiilor emo- 
tionale a fost Darwin, care a folosit-o si ca argument in teoria sa 
evolutionists, aceste semnale fiind intiparite in sistemul nostru 
nervos. 

CSutind principiile de baza, am urmarit cum Ekman si altii 
gindeau emotiile in termeni de familii sau dimensiuni si consi- 
derau familiile principale — minia, tristetea, frica, bucuria, iubi- 
rea, rusinea s.a.m.d. — ca fiind cele de la care pornesc nesfirsi- 
tele nuantSri ale vietii noastre emotionale. Fiecare dintre aceste 
familii de emotii au un nucleu de baza, de la care se formeaza 
nesfirsitele mutatii. De aid se nasc dispozitiile, care, teoretic vor- 
bind, sint mai putin evidente si dureaza mai mult decit emotiile 
(in vreme ce, de exemplu, este greu sS fii foarte minios toata 
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ziua, poti fi totusi imbufnat sau irascibil, acestea fiind forme mai 
putin acute ale miniei si care sint usor de declansat). Dincolo de 
dispozitii exista temperamentele, inclinatia de a-ti aminti anumite 
emotii sau dispozitii prin care ai mai trecut, fapt care-i face pe 
oameni sa fie melancolici, timizi sau voiosi. Iar dincolo de aceste 
dispozitii emotionale, apar problemele de natura emotionala, 
cum ar fi depresiile clinice sau anxietatile cronice, de care unii 
nu mai scapS, simtindu-se prinsi ca intr-o capcana cu un efect 
toxic. 
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Pecetile 

F 

mintii emotionale 

F F 


Doar in ultimii ani a apSrut un model stiintific de studiere a 
mintii emotionale, care explica felul in care mare parte din ceea 
ce facem poate fi dictat de emotii — cum putem deveni rezona- 
bili pentru o clipa si atit de irationali imediat dupa aceea — si 
masura in care emotiile au propriul lor rationament si propria 
lor logica. Poate cS evaluarile cele mai bune ale mintii emotiona¬ 
le sint cele oferite, prima, de Paul Ekman, seful laboratorului de 
interactiune umana de la Universitatea California din San Fran¬ 
cisco, si a doua de Seymour Epstein, psiholog de clinica la Uni¬ 
versitatea din Massachusetts 1 . Chiar dacS Ekman si Epstein au 
evaluat diferit diverse dovezi stiintifice, ei au oferit totusi o lis¬ 
ts fundamentals de calitati ce disting emotiile de restul trairilor 
mintale 2 . 

Un raspuns rapid, dar confuz 

Mintea emotionala opereaza mult mai rapid decit cea ratio- 
nala, aruncindu-se in actiune fara a sta sa cintareasca mScar o 
clipa ce face. Iuteala sa nu permite o reflectie deliberata, analiti- 
ca, care este semnul unei minti care gindeste, De-a lungul evo- 
lutiei, aceastS rapiditate are legatura cu luarea hotaririlor funda¬ 
mental, cu lucrurile carora trebuie sa li se acorde atentie si cu 
faptele care necesita vigilenta, de pildS, in confruntarea cu un 
animal si luarea unei hotariri intr-o fractiune de secunda: il ma- 
ninc sau ma manincS? Organismele care au fost nevoite sa faca 
pauze prea lungi pentru a reflects asupra unor raspunsuri n-au 
avut prea multi urmasf carora sa le transmits aceste gene ale in- 
cetinelii in fapte. 

Actiunile care izvorasc din mintea emotionala poartS cu ele 
o senzatie puternica si specials de certitudine, sint produse bine 
directionate si reprezinta o modalitate simplificata de abordare 
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a lucrurilor, care poate fi absolut naucitoare pentru mintea ratio¬ 
nale. Atunci cind se instaleaza o oarecare agitatie sau m£car o 
reactie minima, ne trezim ca gindim: „Oare de ce am fScut asta?" 
— semn ca mintea rationale este treazS in momentul acela, dar 
nu a fost la fel de prompts ca mintea emotionalS. 

Cum intervalul dintre ceea ce declanseazS emotia si aparitia 
ei propriu-zisS poate fi practic nul, mecanismul care evalueazS 
perceptia trebuie sa fie capabil sS aibS o mare vitezS de functio- 
nare chiar si in termenii timpului la nivel de creier, timp ce se 
pare cS este mSsurat in miimi de secundS. AceastS valorificare a 
nevoii de a actiona trebuie sS fie automats si atit de rapidS, incit 
sa nu se ajunga la o constientizare evidenta 3 . O multime de re- 
actii emotionale isi fac aparitia practic inainte sS stim prea bine 
ce se intimpla. 

Perceptia rapida sacrifica acuratetea in favoarea vitezei, ba- 
zindu-se pe prima impresie, reactionind la imaginea de ansam- 
blu sau la aspectele cele mai izbitoare. Toate lucrurile sint jude- 
cate deodata, ca un tot, fara un ragaz pentru o analiza profunda. 
Elementele traite intens pot determina aceastS impresie fara o 
cintarire atenta a amanuntelor. Marele avantaj este ca mintea 
emotionalS poate citi o realitate emotionalS (e miniat pe mine; 
ea minte; asta il intristeaza) intr-o clips, construind judecSti ra- 
pide, intuitive, care ne spun de cine trebuie sS ne temem, in ci¬ 
ne sS avem incredere, cine e tulburat. Mintea emotionalS este ra- 
darul nostru care detecteaza primejdia; daca noi (sau stramosii 
nostri, in istoria evolutiei) am fi asteptat ca mintea rationalS sa 
emits o parte din aceste judecati, nu numai ca am fi fScut o gre- 
sealS — dar eS ar fi fost mortals. Problema este ca aceste impre- 
sii sau judecati intuitive, fiind facute cit ai clipi, pot fi gresite. 

Paul Ekman crede ca aceastS rapiditate cu care emotiile ne 
pot implica intr-o actiune inainte sS constientizSm ca ele au apS- 
rut este absolut esentialS pentru marea noastrS adaptabilitate: 
ele ne mobilizeazS sS reactionSm fSrS sa pierdem vremea pentru 
a analiza cum sa reactionam sau dacS sa reactionSm in cazul si- 
tuatiilor grave. Folosind acest sistem pe care 1-a creat pentru a 
detecta emotiile pornind de la schimbSrile subtile si pinS la ex- 
presia facials, Ekman a putut sesiza microemotiile care apar pe 
chip in mai putin de o jumatate de secunda. Ekman si colabora- 
torii sai au descoperit cS expresiile emotionale incep sa fie des- 
cifrate in schimbSrile din musculatura fetei in citeva miimi de 
secundS dupa ce au fost declansate de un eveniment si cS 
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schimbarile fiziologice tipice unei anumite emotii — cum ar fi 
inrositul la fate sau cresterea ritmului cardiac — se produc de 
asemenea in doar citeva fractiuni de secunda. Aceaste rapidita- 
te este valabila in special pentru emotiile intense, cum ar fi frica 
fata de o amenintare imediate. 

Ekman sustine ca, tehnic vorbind, emotia maxima este foar- 
te scurta, durind doar citeva secunde si nu minute, ore sau zile. 
Rationamentul sau este ce o emotie care se capteze creierul si 
trupul pentru o perioada mai lunge, independent de imprejura- 
rile care se schimba, ar fi dovedit o inadaptare. Dace emotiile 
produse de un anumit eveniment ar continua invariabil sa ne 
domine si dupa ce acesta a trecut, independent de ce altceva s-ar 
intimpla in jurul nostru, atunci sentimentele ar deveni cSlSuze 
ineficiente in trecerea la fapte. Pentru ca emotiile sa dureze mai 
mult, declansarea lor trebuie se fie sustinute evocind permanent 
emotia respective, ca atunci cind pierdem pe cineva drag si con- 
tinuam sa il jelim mult timp. Cind sentimentele persists ore in- 
tregi, ele devin de fapt dispo2;itii, o forme amortizate. Dispo- 
zitiile stabilesc un ton afectiv, dar nu sint modelatori atit de pu- 
ternici ai felului in care percepem si actionem precum emotiile 
puternice. 

Mai intii sentimentele si apoi indoielile 

Pentru ce mintea rationale are nevoie de ceva mai mult timp 
comparativ cu mintea emotionale pentru a inregistra si a reac- 
tiona, „primul impuls" intr-o situatie emotionale este cel al ini- 
mii si nu al ratiunii. Existe si un al doilea tip de reactie emotio¬ 
nale, mai inceate decit reactia imediate, care se naste si se ampli- 
fice in gindul nostru inainte de a se ajunge la sentiment. Aceas- 
te a doua cale de declansare a emotiilor este una deliberate si, in 
general, sintem constienti de gindurile care ii premerg. In acest 
tip de reactie emotionale existe o valorificare mai extinse; gin¬ 
durile noastre — partea cognitive — joace rolul cheie in deter- 
minarea emotiilor ce vor fi declansate. De indate ce facem o eva- 
luare — „Taximetristul esta me inseale" sau „Copilul esta este 
adorabil", urmeaze o reactie emotionale adaptate situatiei. In 
aceaste secvente mai inceata gindul mai bine articulat precede 
sentimentul. Emotiile mai complicate, cum ar fi jena sau teama 
de un examen, urmeaze acest drum mai incet, fiind nevoie de 
secunde sau de minute de desfesurare — acestea reprezinta 
emotii care provin din ginduri. 


Pecetile mintii emotionale 

Prin contrast, in secventa de reactie rapida sentimentele par 
sa preceada sau sa fie simultane cu gindurile. Aceaste reactie 
emotionale iute ca focul preia controlul in situatiile urgente, de 
supravietuire. Aceasta este puterea unor asemenea hoteriri rapi- 
I de: se ne mobilizeze intr-o clipa in fata unei situatii de urgente. 
Sentimentele noastre cele mai intense sint reactii involuntare; nu 
putem decide cind vor izbucni. Stendhal scria: „Iubirea este ca o 
febra care vine si trece independent de vointa noastre/' -Nu nu- 
mai iubirea, ci si minia sau frica ne cuprind, dind impresia ce 
s-ar intimpla de la sine si ce nu noi am hoterit se fie asa. De aceea 
ele pot oferi si un alibi: „Faptul ce nu putem alege emotiile pe care 
le avem", observe Ekman, le permite oamenilor se-si explice ac- 
tiunile spunind ca erau cuprinsi de emotie 4 . 

Asa cum existe cei rapide sau incete cetre emotie —- unele 
printr-o perceptie imediate, iar celelalte printr-o gindire care 
presupune reflectie —> existe si emotii care pot fi produse. Un 
exemplu este acel tip de sentiment intentionat manevrat de care 
se folosesc actorii pe scene, cum ar fi lacrimile, care apar cind 
anumite amintiri triste'sint rememorate in acest scop. Dar acto¬ 
rii nu sint altceva decit niste oameni mai priceputi decit noi in 
privinta folosirii intentionate a celei de-a doua cei spre emotii, 
sentimentul prin intermediul gindirii. Desi nu putem schimba 
usor emotiile specifice ce pot fi declansate de un anumit gind, 
foarte adesea putem alege inse la ce se ne gindim. Exact cum 
fanteziile sexuale pot duce la sentimente sexuale, tot asa amin- 
tirile fericite ne ridica moralul, iar gindurile melancolice ne in- 
tristeaze. 

Dar de obicei nu mintea rationale hotereste ce emotii „ar tre- 
bui" sa avem. in schimb, sentimentele noastre vin de obicei ca 
de la sine. Ceea ce poate controla cel mai adesea mintea rationa¬ 
le este cu%sul reactiilor noastre. in afare de citeva exceptii, nu noi 

I hoterim cind se fim furiosi, tristi s.a.m.d. 

O realitate simbolica si mai mult copiiereasca 

I Logica mintii emotionale este asociativa ; ea presupune ele- 
mente care simbolizeaze realitatea sau declanseaze o amintire 
care se corespunde acestei realitati. De aceea zimbetele, metafo- 
| rele si imaginile se adreseaze direct mintii emotionale, ca si ar- 
tele plastice, romanele, filmul, poezia, muzica, teatrul, opera. 
Marii maestri spirituali cum ar fi Buddha si Isus au ajuns pine 
la sufletul discipolilor lor adresindu-li-se intr-un limbaj emotio- 




352 Anexa B 

nal, dind povete in parabole, fabule si povesti. Intr-adevar, sim- 
bolurile religioase si ritualurile conteaza mai putin din punct de 
vedere rational; ele tsi gasesc locul in expresiile sufletesti. 

Aceasta logica a sufletului — a mintii emotionale — e foarte 
bine descrisa de Freud prin conceptul de „proces primar" al gin- 
dirii; aceasta este logica religiei si a poeziei, a psihozelor si a co- 
piilor, a viselor si a miturilor (sau cum spune Joseph Campbell: 
„Visele sint mituri private; miturile sint vise impartasite"). Pro- 
cesul initial este cheia intelesului cuvinteJor lui James Joyce din 
Ulysses : in procesul de gindire initials anumite asocieri de idei 
vagi determina fluxul narativ; un obiect simbolizeaza un altul; 
un sentiment se transform^ intr-un altul, pe care il sustine. Intre- 
gul este condensat in parti. Nu mai exista timp, nici legi de cau- 
za si efect. Intr-adevar, nu mai exista lucruri cum ar fi „Nu" in 
procesul initial; orice este posibil. Metodele psihanalitice fac 
parte din arta de a descifra si de a scoate la lumina aceste inlo- 
cuiri de inteles, 

Mintea emotionala urmeaza aceasta logica si regulile ei, po~ 
trivit careia fiecare element il sustine pe ceiaialt, iar lucrurile nu 
trebuie definite neap&rat prin identitatea lor obiectiva: ceea ce 
conteazS este cum sint percepute; lucrurile sint asa cum par. Ce- 
va care ne aminteste de altceva poate fi mult mai important de- 
cit ceea ce „este" in sine. Intr-adevar, in viata emotionala, iden- 
titatile pot fi ca o hologram^, in sensul ca o singura parte evoca 
intregul. Asa cum subliniaza Seymour Epstein, in vreme ce min¬ 
tea rationala face leg&turi logice intre cauze si efecte, mintea 
emotionala nu face discriminSri, gasind leg&turi intre lucruri ca¬ 
re au vagi tr&s&turi comune 5 . 

Exista multe feluri in care mintea emotionala este precum 
cea a unui copil. Si cu cit este mai mult astfel, cu atit emotiile de- 
vin mai putemice. O cale ar fi gindirea tran$anta, in care fiecare 
lucru este alb sau negru, fSrS umbre de gri; o persoana ingrozi- 
ta sa nu faca o gafa va gindi imediat: ,Jntotdeauna spun ce nu 
trebuie/' Un alt semn al acestui mod copilaresc este gindirea per- 
sonalizata prin care evenimentele sint percepute prin prisma in- 
ciinatiei de a fi centrate pe propria persoana, ca de exemplu so- 
ferul care, dup^ un accident, explica faptul ca: „Stilpul de tele- 
fon pur si simplu a intrat in mine." 

Acest mod copil^ros se aiitoconfirmd, suprimind sau ignorind 
amintirile sau faptele care ar putea sa submineze anumite con- 
vingeri si rezumindu-se doar la cele care le intSresc. Convinge- 
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1 rile mintii rationale sint simple incercari; once dovada noua 

poate sa nu mai confirme o anumita convingere si s-o inlocuias- 
cS cu una noua — acest lucru semanind cu o dovada obiectivS. 
Mintea emotionala face totusi in asa fel incit convingerile sa fie 
1 foarte adev^rate, descotorosindu-se de orice dovada care de- 

1 monstreaza contrariul. De aceea este atit de greu sa te intelegi cu 

| o persoana care este suparata din punct de vedere emotional: in- 

diferent cit de sanatoase ar fi argumentele din pimct de vedere 
logic, nu au nici o greutate daca nu corespund convingerilor 
emotionale de moment. Sentimentele se autojustifica, avind o 
j serie de perceptii si de „dovezi" proprii. 

j Trecutul impus prezentului 

I Atunci cind o trasatur^ a unui eveniment seamSna cu o amin- 

tire cu incarcaturS emotionala de undeva din trecut, mintea 
j emotional^ reactioneaza declansind sentimentele pe care le-a 

■ avut in momentul de care si-a amintit. Mintea emotionala reac¬ 

tioneaza fata de prezent ca si cum s-ar situa in trecut 6 . Problema 
este ca mai ales atunci cind reactia este rapida si automata s-ar 
| putea sa nu ne dam seama ca^situatia care odinioara a reprezen- 
tat o criza nu se repeta in prezent. O persoana care a invatat din 
experientele dureroase ale copilariei sa reactioneze fata de o pri- 
vire minioasa cu frica intensa si cu ura va repeta aceasta reactie 
la aceeasi dimensiune si la virsta adulta, atunci cind incruntarea 
in sine nu mai reprezinta o asemenea amenintare. 

Daca sentimentele sint puternice, atunci si reactia declansata 
! | este clara. Dar daca sentimentele sint vagi si subtile, s-ar putea 

, sa nu ne dam seama de reactia emotionala pe care o avem, chiar 

daca ea coloreaza in mod subtil felul in care reactionam pe mo¬ 
ment. Gindurile si reactiile din orice moment vor fi in concor- 
danta cu culoarea gindurilor si a reactiilor din trecut, chiar daca 
ar putea parea ca reactia se datoreaza exclusiv situatiei de mo¬ 
ment. Mintea noastra emotionala va indemna mintea rationala 
spre scopurile sale si astfel apar explicatiile pentru sentimentele 
si reactiile noastre — rationalizarile —justificarea lor in functie 
de momentul prezent, fara intelegerea influentei pe care o are 
I memoria emotionala. Astfel, putem sa nu ne dam seama ce se 
intimpia in fapt, chiar daca putem avea convingerea si certitudi- 
nea ca stim exact ce se intimpia. In asemenea momente, mintea 
emotionala a subjugat-o deja pe cea rationala, punind-o la trea- 
ba in folosul sau. 



354 


Anexa B 


Starea-specifica de realitate 

Functionarea mintii emotionale este in mare masura o sta- 
re-specifica , dictata de un anume sentiment, care apare la un mo¬ 
ment dat. Felul cum gindim si actionam cind ne simtim intr-o 
dispozitie romantica este total diferit de felul cum ne compor- 
tam cind sintem furiosi sau demoralizati; in aceasta mecanica a 
emotiilor, fiecare sentiment are repertoriul sau distinct de gindi- 
re, de reactie si chiar si de amintiri. Aceste repertorii de stSri-spe- 
cifice devin predominante in momentele de emotie intensa. 

Un semn ca acest repertoriu este activ il reprezinta memoria 
selectiva. Parte din raspunsul mintal la o situatie emotional^ 
consta in a revedea amintiri si optiuni de actiune, astfel incit ce- 
le mai relevante sint puse in fruntea ierarhiei si deci devin mai 
usor de pus in practice. Si asa cum am vazut, fiecare emotie ma- 
jor& are propria ei pecete biologica, un anumit tipar de schimbari 
care sustin corpul atunci cind emotia creste si un set unic de in- 
dicii pe care trupul le da automat atunci cind este prada emotiei 7 . 


AilJgJCA. 

Circuitul neural 
al fricii 


Punctul central al fricii il reprezinta amygdala. Atunci cind o 
foarte rar intilnita boala a creierului distruge amygdala (dar nu 
si alte structuri ale sale) la un pacient, ceea ce neurologii numesc 
frica dispare din repertoriul mintal. Persoana respective 
devine incapabila sa identifice frica de pe chipurile altora si sa o 
exprime la rindul sau. Sau cum zic neurologii: „Daca cineva pu- 
ne o arrnM la timpla unui bolnav S.M., acesta isi da seama din 
punct de vedere intelectual c£ ar trebui sa se teama, dar nu sim- 
te teama ca voi sau ca mine/' 

Specialistii in neurologie au trasat circuitul fricii in cele mai 
mici detalii, desi in starea actuala nu a putut fi stabilit circuitul 
complet pentru nici un tip de emotie. Frica este un caz tipic de 
intelegere a dinamicii neurale a emotiei. Frica are un rol extrem 
de important in evolutia omului poate mai mare decit al orica- 
rei alte emotii, pentru ca este cruciala pentru supravietuire. Si- 
gur ca in vremurile moderne temerile nepotrivite sint blestemul 
vietii de zi cu zi, pentru ca ne lasa sa suferim de sperieturi, an- 
goasa si toate celelalte ingrijorari — putindu-se ajunge chiar la 
cazuri patologice, cum ar fi crizele de panica, fobiile sau tulbu- 
rarile obsesive. 

Sa presupunem ca intr-o seara sinteti singuri in casa, cititi o 
carte si dintr-odata se aude ceva in camera de alaturi. Cind se in- 
timpla acest lucru, creierul ofera in urmatoarele momente o po- 
sibilitate de a observa circuitul neural al fricii si rolul amygdala 
ca sistem de alarma. Primul circuit al creierului implicat preia 
pur si simplu sunetul ca o unda fizica in sine si il transforma in 
limbajul sau si va aduce intr-o stare de vigilenta. Acest circuit 
porneste de la ureche si ajunge la creier si apoi la talamus. De 
aid ea reprezinta doua increngaturi separate: o serie mai mica 
de proiectii se strecoara pina la amygdala si la hipocamp in 
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apropiere; aceastS cale mai largS se indreaptS spre cortexul au- 
zului din lobul temporal, unde sunetele sint triate si intelese. 

Hipocampul, un loc cheie de inmagazinare a amintirilor, dis- 
tinge rapid faptul cS „zgomotul" seamSnS cu un altul similar pe 
care 1-ati mai auzit, eventual chiar cu unul familiar — dar oare 
acest „zgomot" poate fi recunoscut imediat? Jntre timp, cortexul 
auzului face o analizS mai profundi a sunetului si incearcS sS-i 
inteleagS sursa — oare sS fie pisica? Ni§te obloane bStute de 
vint? Un intrus? Cortexul auzului vine cu propria ipotezS — 
poate fi motanul care a dSrimat o lamps de pe masS, dar poate 
fi si un intrus — si trimite mesajul la amygdala $i la hipocamp, 
care-1 comparS rapid cu amintirile similare. 

DacS este o concluzie linistitoare (sint doar obloanele care se 
izbesc de cite ori bate vintul prea tare) atunci alerta generals nu 
ajunge la nivelul urmStor. Dar dacS incS nu v-ati edificat, apare 
un alt circuit paralel intre amygdala, hipocamp si cortexul pre¬ 
frontal, ceea ce sporeste nesiguranta si concentreazS atenda, fS- * 

cindu-vS sS fiti si mai preocupati de identificarea sursei sunetu¬ 
lui. DacS nu apare nici un rSspuns satisfScStor din aceastS ana- 
lizS suplimentarS, amygdala declanseazS alarma in zona centra¬ 
ls, unde sint activati hipotalamusul, creierul si sistemul nervos 
autonom. 

Superba arhitecturS a amygdala ca sistem central de alarms ? 

al creierului devine evidentS in momentul aparitiei fricii $i a ne- 
linistii subliminale. Mai multe grupe de neuroni din amygdala 
au, fiecare in parte, proiectii distincte ale receptSrii in cazul di- 
ver^ilor neurotransmitStori, ca un fel de companii care se ocupS j 

cu sistemele de alarms, avind angajati care sint gata in orice mo¬ 
ment sS sune la pompieri, politie sau la un vecin, de cite ori si- 
guranta casei pare pusS in primejdie. 

Diversele pSrti ale amygdala primesc informatii diferite. Pi- 
nS la nucleii laterali ai amygdala ajung proiectiile din talamus si 
cortexul auzului si al vSzului. Mirosurile ajung prin bulbul ol- 
factiv la zona corticalS medians a amygdala si sint transmise \ 

mesaje ce trebuie sS ajungS in zona centrals. Aceste semnale ca- \ 

re sosesc continuu fac ca amygdala sa fie un fel de santinelS per¬ 
manents ce scruteazS toate experientele senzoriale. 

Proiectiile amygdala se extind asupra tuturor pSrtilor impor- 
tante ale creierului. Din zonele centrala si medians o increngS- 
turS merge la hipotalamus, care secreta acea substanta de reac- 
tie pentru cazurile limits ale trupului, hormonul corticotropina 
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(CRH), care mobilizeazS reactia de luptS-sau-fugi printr-o ade- 
varatS cascada de alti hormoni. Zona de bazS a amygdala are ra- 
mificatii cStre corpus striatum , care se leagS cu acel sistem din 
creier ce determina miscarea. Prin intermediul nucleilor centrali 
din apropiere, amygdala transmit semnale cStre sistemul nervos 
autonom prin medulla, activind o mare gamS de reactii indepSr- 
tate la nivelul sistemului cardiovascular al muschilor si al ma- 
runtaielor. 

Din zona bazalS laterals a amygdala pornesc brate care infS- 
soarS cortexul, ajungindu-se la acele fibre care se mai numesc si 
„centrul gri" — celulele care regleazS mu^chii mari ai scheletu- 
lui. Aceste celule fac un ciine sa miriie sau o pisicS sS se infoaie 
la vederea unei amenintSri ori a unui intrus in teritoriul sSu. La 
oameni, aceste circuite tensioneazS muschii coardelor vocale, 
creind o voce ascutitS, a fricii. 

O alts cale din amygdala duce la locus ceruleus din creier, un¬ 
de se produc norepinefrinele (care se mai numesc si „noradre- 
nalinS")/ care se imprSstie in intreg creierul. Efectul in lant al no- 
repinefrinei este cS ea sporeste in ansamblu modalitatea de a re- 
actiona in acele zone ale creierului care primesc aceastS substan- 
tS, circuitele senzoriale devenind si mai sensibile. Norepinefrina 
inundS cortexul si creierul in general, precum si sistemul perife- 
ric, aducind totul intr-o stare limits, in acel moment, chiar si cel 
mai mic zgomot din casS poate da fiori. In majoritate, aceste 
schimbSri merg dincolo de constientizare, deci nici mScar nu-ti 
dai seama pe moment cS ti-e fricS. 

Dar pe mSsurS ce realmente incepi sS simti frica — adicS 
atunci cind anxietatea subconstientS ajunge la constient — am¬ 
ygdala comandS o reactie cu bStaie lungS. Ei semnalizeazS celu- 
lelor din creier sS creeze o expresie a fricii pe chip, fScindu-te sa 
fii speriat si gata de actiune, orice alte miscSri musculare fiind 
blocate, ritmul cardiac creste, tensiunea de asemenea, iar ritmul 
respiratiei se incetineste (s-ar putea chiar sS constati la un mo¬ 
ment dat ca nu mai respiri de fricS sau pentru a auzi mai bine 
de ce te-ai speriat). Aceasta este doar o parte din intregul sir 
foarte bine coordonat de schimbari comandate de amygdala si 
de zonele invecinate si care orchestreazS creierul in criza. 

Intre timp, amygdala impreunS cu hipocampul directionea- 
za celulele care trimit neurotransmitStori cheie, de exemplu, 
pentru a declansa dopamina, ceea ce duce la tintuirea atentiei 
asupra sursei fricii — sunetele ciudate — si pregatirea muschi- 
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lor pentru a reactions ca atare. In acelasi timp, amygdala sem- 
nalizeaza zonele senzoriale ale vederii si atentiei, asigurindu-se 
ca ochii vor cauta sa descopere ce este mai revelator in situatia 
limits in care se afla. Simultan, sistemele de memorie corticala 
sint deblocate, astfel incit diverse notiuni si amintiri revelatoare 
pentru respectivul moment de criza sa poata fi oricind la inde- 
mina, fiind mai usor de apelat la ele decit la altele care nu au o 
legStura. 

Dupa trimiterea acestor semnale, esti cuprins de o frica tota¬ 
ls: constientizezi faptul ca ti s-a strins stomacul, ca-ti bate inima 
mai repede, c& ti s-au incordat muschii in jurul gitului si umeri- 
lor sau ca-ti tremura picioarele; trupul pur si simplu iti intepe- 
neste, iar atentia se ascute pentru a auzi alte sunete, iar min tea 
incearca sa distinga posibilele primejdii si modalitati de reactie. 
Intreaga secventa — de la surpriza la nesiguranta si pina la tea- 
ma si frica — poate fi derulata intr-o secunda si ceva. (Pentru 
mai multe informatii, vezi Jerome Kagan, Galen's Prophecy [Pro- 
fetia dr. Galen], New York, Basic Books, 1994.) 



Consortiul W .T. Grant: 

r 

componente active ale programelor 
de prevenire 


i I 
! f 



Elementele cheie ale programelor eficiente presupun: 

CAPACITATI EMOTIONALE 

• Identificarea si etichetarea sentimentelor 

• Exprimarea sentimentelor 

• Evaluarea intensit&tii sentimentelor 

• Controlul sentimentelor 

• Aminarea rasplatei 

• Controlarea impulsurilor 

• Reducerea stresului 

• Cunoasterea diferentei dintre sentimente si actiuni 
CAPACITATI COGNITIVE 

• Discutiile cu sine — purtarea unui „dialog interior" ca mo- 
dalitate de adaptare la un subiect sau la o provocare sau de 
reintarire a comportamentului cuiva 

• Citirea si interpretarea semnalelor sociale — de exemplu, 
recunoasterea influentelor sociale asupra comportamentu¬ 
lui si privirea asupra sinelui din perspectiva unei comuni- 
tati mai mari 

• Folosirea pasilor pentru rezolvarea problemelor si luarea 
de decizii — de exemplu, controlarea impulsurilor, stabili- 
rea scopurilor, identificarea actiunilor alternative, anticipa- 
rea consecintelor 

• Intelegerea perspective! altora 

• intelegerea normelor de comportament (ce este acceptat si 
ce nu din punct de vedere comportamental) 

• O atitudine pozitiva fata de viata 

• Autoconstientizarea — de exemplu, dezvoltarea unor ex- 
plicatii realiste despre sine 
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CAPACITATI COMPORTAMENTALE 

• Nortverbale — comunicarea prin contact vizual, prin ex-. 
presiile fetei, tonul vocii, gesturi s.a.m.d. 

• Verbale — formularea unor cereri dare, rSspunsul eficient 
la criticile aduse, rezistenta in fata influentelor negative, 
ascultarea cu atentie a celorlalti, ajutarea celorlalti, partici- 
parea in grupuri de semeni pozitivi 



SURSA: Consortiul VV.T. Grant din cadrul Scolii pentru Promovarea 
in Functie de Competentele Sociale, „Programa de prevenire a droguri- 
lor si a alcoolismului", din J. David Hawkins si altii, Communities That 
Care (Comunitati cdrora le pasa) (San Francisco, Jossey-Bass, 1992). 


* 



AN&fcXA 

Programa Stiintei Sinelui 


Principalele componente: 

• Con$tientizarea de sine: a observa propria persoan^ si a recu- 
noaste sentimentele personale; crearea unui vocabular al sen- 
timentelor; cunoasterea relatiei dintre ginduri, sentimente si 
reactii 

• Litarea de hotanri personale: a examina actiunile si a cunoaste 
consecintele lor; a afla daca la baza luarii unei hotariri se aflS 
un gind sau un sentiment; aplicarea acestor perspective in 
chestiuni cum ar fi sexul si drogurile 

• Administrarea sentimentelor: a supraveghea „dialogul cu sine /y 
pentru a detecta mesajele negative, cum ar fi descurajarile in¬ 
terne; intelegerea a ceea ce se afla in spatele unui sentiment 
(de exemplu, suferinta care accentueazS minia); gasirea cailor 
de a stSpini temerile si anxietStile, minia si tristetea 

• Stfipmirea stresului: a invata valoarea exercitiului fizic, a imagi- 
natiei bine c^lauzite si a metodelor de relaxare 

• Empatia: a intelege sentimentele altora si preocuparile lor, pre- 
cum si a aborda situatia, din perspectiva lor; aprecierea dife- 
rentei in felul in care oamenii simt fata de anumite lucruri 

• Comunicarea: a discuta in mod eficient despre sentimente: cum 
poti deveni un bun ascultStor si cum poti s^ pui intrebarile ce- 
le mai potrivite; a distinge intre ceea ce face sau spune cineva 
si reactiile sau judecatile tale despre asta; transmiterea unor 
mesaje care sa inceapa cu „Eu /y in loc de invinovSt;iri 

• Autodezvdluirea: a pretui deschiderea si a pune increderea la 
baza unei relatii; a cunoaste momentului cind esti in siguran- 
tS si poti vorbi despre sentimentele personale 

• Perspectiva: identificarea tiparelor din viata emotional^ si a re- 
actiilor; recunoasterea unor tipare similare la ceilalti 

• Acceptarea de sine: a te simti mindru si a te vedea pe tine intr-o 
lumina pozitivi; a-ti recunoaste punctele tari si punctele sla- 
be; capacitatea de a ride de sine 
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• Raspunderea personala: asumarea raspunderii; recunoasterea 
consecintelor deciziilor si ale actiunilor, acceptarea sentimen- 
telor si dispozitiilor personale, ducerea la capat a promisiuni- 
lor sau implicarea totala (de exemplu, la invatatur&) 

• Afirmarea: recunoasterea preocuparilor si sentimentelor far a 
minie sau pasivitate 

• Dinamica de grup: cooperarea; capacitatea de a sti cind si cum 
sa conduci si cind trebuie sa urmezi pe altcineva 

• Rezolvarea conflictelor: cum sa te confrunti cinstit cu alti copii, 
cu parintii, cu profesorii; modelul de tip „toata lumea cistiga" 
pentru negocierea unui compromis 


SURSA: Karen F. Stone si Harold Q. Dillenhunt, Self Science: The 
Subject Is Me (Stiinta Sinelui: subiectul sint eu) (Santa Monica, Goodyear 
Publishing Co., 1978). 


AI^XA 

Invatarea 

sociala si emotionala: 

f ' ' 

rezultate 

Proiectul de dezvoltare a copilului 

Eric Schaps, Centrul de studii de dezvoltare, Oakland, Cali¬ 
fornia. 

Evaluari in scolile din California de Nord, clasele a 6-a; eva- 
luari stabilite de observatori independent!, comparativ cu cele la 
nivel scolar. 

REZULTATE: 

1 1 • mai responsabili 

• mai afirmativi 

I • mai populari si indrazneti 

I • mai pro-sociali si de ajutor 

| • o mai buna intelegere a celorlalti 

• mai atenti si mai preocupati 

• mai multe strategii pro-sociale pentru rezolvarea proble- 
melor interpersonale 

| • mai armoniosi 

• mai „democratici // 

1 • mai buni in privinta capacitatilor de rezolvare a conflictelor 

SURSE: E. Schaps si V. Battistich, „Promoting Health Development 
I Through School-Based Prevention: New Approaches" (^Promovarea 

dezvoltarii sanatatii prin prevenirile la nivelul scolar: noi abordari"), 
1 OSAP Prevention Monograph , no. 8: Preventing Adolescent Drug Use: From 

Theory to Practice (Prevenirea folosirii droguriior de catre adolescenti: de la te- 
orie la practicd). Eric Gopelrud (ed.), Rockville: Biroul de p re venire a 
abuzurilor de substante nocive, Departamentul american pentru sana- 
tate si servicii in folosul omului, 1991. 

D. Solomon, M. Watson, V. Battistich, E. Schaps si K. Delucchi, „Creating 
a Caring Community: Educational Practices That Promote Children's Pro- 
j \ social Envelopment" („Crearea unei comuni tab careia sa-i pese: practici edu- 

cationale care promoveaza dezvoltarea prosociala a copiilor"), in F. K. Oser, A. 
Dick si J.-L. Patry (ed .), Effective and Responsible Teaching: The Nezv Synthesis 
(Predarea eficientd si responsabild: noi sinteze), Jossey-Bass, San Francisco, 1992. 
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Marc Greenberg, Proiect rapid din cadrul UniversitStii din 
Washington. 

EvaiuSri in scolile din Seattle, clasele 1-5; evalu&ri fScute de 
profesori comparativ intre mai multe tipuri de elevi: 1) obis- 
nuiti, 2) surzi, 3) de la clase speciale. 

REZULTATE: 

• imbunatStirea capacitatilor socio-cognitive 

• Imbunatatirea emotiilor, capacitatii de recunoastere si a ce- 
lei de intelegere 

• Un mai bun autocontrol 

• O mai bunS planificare a rezolvSrii misiunilor cognitive 

• O mai mare reflectie inainte de a actiona 

• O mai eficienta rezolvare a conflictelor 

• O mai buna atmosfera in clasa 

ELEVII CU NEVOI SPECIALE: 

Imbunatatirea comportamentului la clasa in privinta: 

• Tolerantei la frustrare 

• Manifestarii capacitatilor sociale 

• Misiunilor de orientare 

• Capacitatii semenilor 

• Impartasirii 

• Sociabilitatii 

• Autocontrolului 

O INTELEGERE EMOTIONALA IMBUNAtATITA: 

• Recunoasterea 

• Etichetarea 

• Descresterea numarului de marturisiri in legatura cu tris- 
tetea si depresia 

• Descresterea anxietatii si izoiarii 

SURSE: Grupul de cercetare al problemelor de conduita, „A Deve¬ 
lopmental and Clinical Model for the Prevention of Conduct Disorder: 
The Fast Track Program" („Model de dezvoltare si clinic pentru preve- 
nirea problemelor de conduita: programul rapid"). Development and 
Psychopathology 4 (1992). 

M. T. Greenberg si C. A. Kusche, Promoting Social and Emotional De¬ 
velopment in Deaf Children: The PATHS Project (Promovarea dezvoMrii socia- 
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le $i emofionale la copiii surzi: Proiectul PATHS), University of Washington 
Press, Seattle, 1993. 

M. T. Greenberg, C. A. Kusche, E. T. Cook si J. P. Quamma, „Promo¬ 
ting Emotional Competence in School-Aged Children: The Effects of the 
PATHS Curriculum" („Promovarea competentei emotionale la copiii de 
virsta scolarS: efectele programei PATHS"), Development and Psychopa¬ 
thology 7 (1995). 


Proiectul de dezvoltare sociaia de la Seattle 

J. David Hawkins, Grupul de cercetare a dezvoMrii sociale, 
Universitatea din Washington 

Evaluarea s-a fScut in scolile primare si gimnaziale prin tes- 
tari independente si standarde obiective in comparatie cu scoli¬ 
le neincluse in program. 

REZULTATE: 

• O atasare pozitiva fata de familie si scoala 

• Baietii mai putin agresivi, fetele mai putin autodistrugatoare 

• Mai putine eliminari si exmatricuiari printre elevii cu re- 
zultate proaste 

• Mai putine initieri in consumul de droguri 

• Mai putine delincvente 

• Mai bune rezultate la testele standard la invatatura 

SURSE: E. Schaps $i V. Battistich, „Promoting Health Development 
Through School-Based Prevention: New Approaches" („Promovarea 
dezvoltarii sanatatii prin prevenirile la nivelul scolar: noi abordari"), 
OSAP Prevention Monograph, no. 8: Preventing Adolescent Drug Use: From 
Theory to Practice , Eric Gopelrud (ed.), Rockville: Biroul de prevenire a 
abuzurilor de substante nocive, Departamentul american pentru sana- 
tate si servicii in folosul omului, 1991. 

J. D. Hawkins si altii, „The Seattle Social Development Project" 
(„Proiectul de dezvoltare sociaia din Seattle"), in J. McCord si R. Trem¬ 
blay, The Prevention of Antisocial Behavior in Children (Prevenirea compor- 
tamentelor antisociale la copii), Guilford, New York, 1992. 

J. D. Hawkins, E. von Cleve si R. F. Catalano, „Reducing Early Child¬ 
hood Aggression: Results of a Primary Prevention Program" („Reduce- 
rea agresivitatii in prima copiiarie: rezultatele unui program de preve¬ 
nire initiala"), journal of the American Academy of Child and Adolescent 
Psychiatry 30, 2 (1991), pp. 208-^217. 
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J. A. O'Donnell, ]. D. Hawkins, R. F. Catalano, R. V. Abbott si L. E. Day, 
preventing School Failure, Drug Use, and Delinquency Among Low- 
Income Children: Effects of a Long-Term Prevention Project in Elemen¬ 
tary Schools" („Prevenirea esecului scolar, a folosirii drogurilor si a de- 
lincventei la copiii ce provin din familii cu venituri mrci: efectele unei 
preveniri pe termen lung in cadrul unui proiect in scolile primare"), 
American Journal of Orthopsychiatry, 65 (1994). 

Yale-New Haven — Programul de promovare 

a competentei sociale 

Roger Weissberg, Universitatea Illinois din Chicago 

Evaluarea facutS in scolile publice din New Haven, clasele 
5-8, de c&tre observatorii independent! precum si in functie de 
rapoartele elevilor si profesorilor comparativ cu un alt grup de 
control. 

REZULTATE: 

• Imbun&tatirea capacitatilor de rezolvare a problemelor 

• O mai mare implicare cu semenii 

• Un mai bun control al impulsurilor 

• Un comportament imbunatfatit 

*• O eficienta interpersonal^ si o popularitate imbunatatite 

• Capacitati sporite de adaptare 

• O mai bunS capacitate de a stapini problemele interperso- 
nale 

• O mai buna adaptare la anxietate 

• Comportamente delincvente mai putine 

• Mai bune capacitati de rezolvare a conflictelor 

SURSE: M. J. Elias si R. P. Weissberg, „School-Based Social Com¬ 
petence Promotion as a Primary Prevention Strategy: A Tale of Two 
Projects" („Promovarea competentei sociale in anii de scoala ca princi¬ 
pals strategic de prevenire initials: povestea a doua proiecte"). Preven¬ 
tion in Human Services 7, 1 (1990), pp. 177-200. 

M. Cap!an, R. P. Weissberg, J. S. Grober, P. J. Sivo, K. Grady si 
C. Jacoby, „Social Competence Promotion with Inner-City and Sub¬ 
urban Young Adolescents: Effects of Social Adjustment and Alcohol 
Use" („Promovarea competentei sociale in cazul adolescentilor din 
scolile din oras si periferice: efectele adaptarii sociale si ale consumului 
de alcool"). Journal of Consulting and Clinical Psychology 60, 1 (1992), 
pp. 56-63. 
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Programul de rezolvare a conflictelor 

in mod creator 

Linda Lantieri, Programul Centrului National pentru rezol- 
varea in mod creator a conflictelor (o initiative a educatorilor 
pentru raspunderea socials). New York City 

Evaluarea in cadrul scolilor din New York a claselor a 12-a 
prin evaluari acordate de profesori imrfrite si dupa program. 

REZULTATE: 

• Mai putinS violenta la clasa 

• Mai putine jigniri in clasa 

• O atmosfera mai afectuoasa 

• Mai multa dispozitie spre colaborare 

• Mai multa empatie 

• Capacitati de comunicare imbunatatite 

SURSA: Metis Associates, Inc., The Resolving Conflict Creatively 
Program: 1988-1989. Summary of the Significant Findings of RCCP Hew 
i I York Site (Programul de rezolvare a conflictelor in mod creator: 1988A989. 

\ I Rezumatul constatarilor semnificative ale acestui program), Metis Associa¬ 

tes, New York, mai 1990. 


Imbunatatirea 

constientiz&rii sociale in cadrul proiectului 
de rezolvare a problemelor sociale 

Maurice Elias, Universitatea Rutgers 

Analiza facutS in scolile din New Jersey la clasele a 6-a prin 
evalu&ri acordate de profesori, din afirmatiile semenilor si din 
cataloage comparativ cu nonparticipantii. 

REZULTATE: 

• O mai mare sensibilitate fata de sentimentele altora 

• O mai buna intelegere a consecintelor comportamentului lor 

• O capacitate crescuta de a „masura // situatiile interperso- 
nale si de a gindi actiunile cele mai adecvate 

• O mai buna parere de sine 

• Un comportament mai pro-social 

• Apelarea la ajutorul semenilor 

• O mai buna capacitate de a face trecerea spre gimnaziu 
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• Un comportament mai putin antisocial, autodistructiv sau 
problematic, chiar si cind se ajunge la liceu 

• Capaciti imhunatStite de a invata sa invete 

• Un mai bun autocontrol, o constientizare socials si luarea 
de decizii sociale la nivelul sau in afara clasei 

SURSE; M. J. Elias, M. A. Gara, T. F. Schuyler, L. R. Branden-Muller 
si M. A. Sayette, „The Promotion of Social Competence: Longitudinal 
Study of a Preventive School-Based Program" („Promovarea competen- 
tei sociale: studiu aprofundat al unui program preventiv la nivel sco- 
lar"), American Journal of Orthopsychiatry, 61 (1991), pp. 409-17. 

M. J. Elias §i J. Clabby, Building Social Problem Solving Skills: Guide¬ 
lines From a School-Based Program (Formarea capacitfitilor de rezolvare a pro- 
blemelor sociale: puncte de reper pornind de la u?i program executat la nivel 
$colar), Jossey-Bass, San Francisco, 1992. 


Note 


PARTEAINTU 
CREIERUL EMOTIONAL 

Capitolul 1. Pentru ce exista sentimentele? 

1. Associated Press, 15 sept. 1993. 

2. Vesnicia acestei teme a iubirii altruiste este sugerata de profunzimea 
acestui mit universal: povestirile Jataca spuse in intreaga Asie de 
milenii intregi care nareazS, toate, astfel de parabole ale sacrificiu- 
lui de sine. 

3. Iubirea altruists $i supravietuirea umanS: Teoriile evolutioniste care 
descriu avantajele adaptSrii prin altruism sint rezumate in The 
Adaptive Design of the Human Psyche (Modelul de adaptare a psihicului 
uman) de Malcolm Slavin si Daniel Kriegman, Guilford Press, New 
York, 1992. 

4. Mare parte din discutie se bazeazS pe eseul cheie al lui Paul Ekman: 
„An Argument for Basic Emotions" („Argument pentru emotiile 
fundamental") 'din Cognition and Emotion , 6, 1992, pp. 169-200. 
Acest punct de vedere provine dintr-un eseu care a apSrut in acelasi 
numSr al revistei respective si care era semnat de P. N. Johnson- 
Laird si K. Oatley. 

5. Impuscarea Matildei Crabtree: The New York Times, 11 nov. 1994. 

J 6. Doar la adulti: observatie fScutS de Paul Ekman, Universitatea Ca¬ 

lifornia din San Francisco. 

7. Schimb&rile la nivelul corpului in momentul aparifiei emotiilor si 
motivele lor evolutioniste: o parte dintre schimbari sint prezentate 
in „Voluntary Facial Action Generates Emotion-Specific Autono¬ 
mous Nervous System Activity" („MiscSri faciale voluntare care ge- 
nereazS o anumita activitate a sistemului nervos autonom in cazuri 
specifice") de Robert W. Levenson, Paul Ekman si Wallace V. Frie- 
sen. Psychophysiology, 27,1990. AceastS lista este culeasS de aid, dar 
si din alte surse. In acest punct, o astfel de lists rSmine intr-o oare- 
care mSsurS speculativS; exists o dezbatere stiintificS asupra sem- 
nSturii biologice a fiecSrei emotii in parte, unii cercetStori sustinind 
ideea cS exists mai degraba o prSpastie decit simple diferente intre 
emotii sau cS in prezent capacitatea noastrS de a mSsura corelatiile 
biologice ale emotiei este incS insuficientS pentru a le distinge in 
f mod satisfScStor. Pentru acest punct in dezbatere, vezi: Paul Ekman 
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si Richard Davidson (ed.). Fundamental Questions About Emotions 
(hitrebari fundamentale asupra emotiilor), Oxford University Press, 
New York, 1994. 

8. Asa cum spune Paul Ekman: „Minia este emotia cea mai periculoa- 
sa; unele dintre problemele principale care distrug societatea actua¬ 
ls due la o minie nestavilita. Aceasta este emotia care se adapteaza 
cel mai greu, pentru ca ea ne mobilizeaza pentru luptS. Emotiile 
noastre au evoluat atunci cind nu aveam tehnologia necesara pen¬ 
tru a actions atit de puternic asupra lor. In perioada preistorica, in- 
tr-un moment de minie instantanee ajungeai la dorinta de a omori 
pe cineva, insa nu puteai sa o faci prea usor — dar acum poti." 

9. Erasmus din Rotterdam, In Praise of Folly (Elogiul nebuniei), trad, 
engl. Eddie Radice, Penguin, Londra, 1971, p. 87. 

10. Acest tip de reactii fundamentale definesc ceea ce poate trece drept 
„viata emotionala" — sau mai precis „instinct de viata" al acestor 
specii. Mai important, in cadrul teoriei evolutioniste, ele sint decizii 
cruciale pentru supra vietuire; animalele care reusesc bine sau des- 
tul de bine au putut supravietui, astfel incit au trartsmis aceste lu- 
cruri prin sistemul genetic. In acele vremuri de demult, via£a min- 
tala era in stare bruta: simturile si un repertoriu totusi foarte limitat 
de reactii fatS de stimuli au ajutat sopirlele, broastele, pSsSrile sau 
pestii — si poate si brontozaurii — sa trSiascS acele vremuri. Totusi 
acest creier primitiv nu a permis inca ceea ce noi considerSm a fi o 
emotie. 

11. Sistemul limbic si emotiile: R. Joseph, „The Naked Neuron: Evolu¬ 
tion and the Languages of the Brain and Body" („Neuronul gol-go- 
lut: evolutia si limbajele creierului si corpului"), Plenum Publi¬ 
shing, New York, 1993; Paul D. MacLean, The Triune Brain in Evolu¬ 
tion (Creierul triunic in evolutie), Plenum, New York, 1990. 

12. Puii de macac si puterea de adaptabilitate: „Aspects of emotion 
conserved across species" („Aspecte ale emotiei pastrate la diverse 
specii"), dr. Ned Kalin, Departamentul de psihologie si psihiatrie, 
Universitatea Wisconsin, pregatit pentru Seminarul de neurostiintS 
afectivS Mac Arthur, noiembrie 1992. 

Capitolul 2. Anatomia unui blocaj emotional 

1. Cazul unui bSrbat fSrS sentimente, asa cum a fost el descris de R. Jo¬ 
seph, op. cit., p. 83. Pe de altS parte, pot exista urme ale sentimente- 
lor la cei lipsiti de nucleul amigdalian (vezi Paul Ekman si Richard 
DaVidson [ed.]. Questions About Emotion , Oxford University Press, 
New York, 1994). Diferitele descoperiri ar putea indica acele pSrti 
anume ale nucleului amigdalian care conteazS in mod special si care 
sint circuitele care lipsesc; insa neurologia emotiei e departe de a-si 
fi spus ultimul cuvint. 


2. Ca multi specialisti in neurostiinte, LeDoux lucreaza la mai multe 
niveluri, studiind, de exemplu, felul in care anumite leziuni din cre¬ 
ierul sobolanului li pot modifica in vreun fel comportamentul; ane- 

| voioasa stabilire a traseului neuronilor singulari; organizarea unor 

I experience elaborate pentru a obtine efecte conditionate de frica la 

I sobolanii al caror creier a fost modificat chirurgical. Constatarile sa- 

{ le si ale altora sint trecute aici in revista si se afla undeva la granita 

I explorarii in neurostiinte, deci ramin speculative — in special cind 

e vorba de implicatiile pentru intelegerea vietii noastre emotionale 
care par sd decurgS din datele neprelucrate. Dar studiul lui LeDoux 
este sustinut de tot mai multe dovezi convergente, care provin de la 
diversi neurospecialisti, care permanent se ref era la stratul neural 
de baza al emotiilor. Vezi, de exemplu, Joseph LeDoux, „Sensory 
Systems and Emotion" („Sistemul senzorial si emotiile"). Integrative 
Psychiatry , 4, 1986; Joseph LeDoux, „Emotion and the Limbic Sys¬ 
tem Concept" („Emotiile si conceptul de sistem limbic"). Concepts in 
: Neuroscience , 2,1992. 

3. Ideea de sistem limbic ca punct esential in creierul emotional a fost 
introdusS de neurologul Paul MacLean, cu peste 40 de ani in urma. 
in descoperirile recente, cum ar fi cea a lui LeDoux, conceptul de 

i sistem limbic a fost prelucrat atent, arStindu-se cS o parte dintre 

structurile centrale cum ar fi hipocampul sint mai putin implicate in 
emotii, in vreme ce circuitele care leagS alte p&rti ale creierului — in 
special lobii prefrontal! — cu nucleul amigdalian conteazS mult mai 
mult. Dincolo de aceasta, exists si o recunoastere tot mai puternica 
a faptului cS fiecare emotie se adreseaza unor anumite zone specifi- 
ce ale creierului. Conform gindirii curente, se pare c& nu exists un 
„creier emotional" unic bine definit, ci mai degrabS mai multe sis- 
teme de circuite care disperseazS reglarea unei emotii date, coordo- 
s nind pSrti ale creierului. Specialisti! in neurostiinte speculeazS asupra 

faptului c3 atunci cind creierul reuseste sa creeze un model complet 
al emotiilor, fiecare emotie majors are propria sa topografie pe aceas- 
tS hartS imaginary, o harts specials a traseelor neuronilor, care deter- 
minS calitStile lor unice, totusi multe sau majoritatea acestor circuite 
sint destul de sigur in interdependent cu punctele de legatura cheie 
din sistemul limbic cum ar fi nucleul amigdalian si cortexul prefron¬ 
tal. Vezi Joseph LeDoux, „Emotional Memory Systems in the Brain" 
(„Sistemele memoriei emotionale la nivelul creierului"). Behavioral 
and Brain Research, 58,1993. 

4. Circuitul creierului la diferite niveluri ale fricii; aceasta analizS se 
bazeazS pe sinteza excelentS a lui Jerome Kagan, Galen's Prophecy 
(Profefa dr. Galen), Basic Books, New York, 1994. 

5. Am scris despre studiul lui Joseph LeDoux in The New York Times 
din 15 aug. 1989. Discutia din acest capitol se bazeazS pe interviuri 
cu el si pe mai multe articole ale sale, inclusiv: Joseph LeDoux, 
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^Emotional Memory Systems in the Brain", Behavioral Brain Re¬ 
search , 58, 1993. Joseph LeDoux, „Emotion, Memory and the Brain" 
(„Emotie, memorie si creier"), Scientific American , iun. 1994; Joseph 
LeDoux, „Emotion and the Limbic System Concept", Concepts in 
Neuroscience, 2,1992. 

6. Preferinte inconstiente: William Raft Kunst-Wilson si R. B. Zajonc, 
„Affective Discrimination of Stimuli That Cannot Be Recognized 
(„Discriminarea afectiva a stimulilor care nu pot fi recunoscuti"). 
Science (1 febr. 1980). 

7. Opinie subcons tientS: John A. Bargh, „First Second: The Precon- 
scious in Social Interactions" („Prima secundS: interactiunile socia- 
le preconstiente"), prezentat la intilnirea Societ&tii Americane de 
Psihologie, Washington, D.C. (iun. 1994). 

8. Memoria emotional^: Lary Cahill si altii, „Beta-adrenergic activa¬ 
tion and memory for emotional events" („Activarea p-adrenergica si 
amintirea evenimentelor emotionale"), Nature (20 oct. 1994). 

9. Teoria psihanaliticS si maturizarea creierului: prezentarea cea mai 
amanuntitS referitoare la primii ani de viat3 si la consecintele emo- 
tiilor in dezvoltarea creierului apartine lui Allan Schore, Affect Regu¬ 
lation and the Origin of Self (Reglernentarea afectiva $i originea sinelui), 
Lawrence Erlbaum Associates, Hillsdale, New Jersey, 1994. 

10. Periculos, chiar daca nu stii despre ce e vorba: LeDoux, asa cum a 
fost citat in „How Scary Things Get That Way" („Cit de inspaimin- 
tatoare pot fi lucrurile"). Science (6 nov. 1992, p. 887). 

11. Mare parte din aceasta speculate asupra reglarii reactiei emotiona¬ 
le de catre neocortex apartine lui Ned Kalin, op. cit. 

12. O privire mai atent& asupra neuroanatomiei arata cum actioneaza 
lobii prefrontali ca administratori emotionali. Multe dovezi se in- 
dreapta spre acea parte a cortexului prefrontal ca fiind locul in care 
majoritatea sau chiar toate circuitele corticale implicate intr-o reac- 
tie emotionala actioneaza deodata. La oameni, cele mai puternice le- 
g&turi intre neocortex si nucleul amigdalian se afl& in lobul prefron¬ 
tal sting si in lobul temporal dedesubt si lateral faf& de lobul frontal 
(lobul temporal este extrem de important in identificarea a ceea ce 
este un obiect). Ambele legaturi sint fScute intr-o unica proiectie, su- 
gerind un traseu rapid si puternic, un fel de sosea virtual^ neurala. 
Proiectia unui neuron intre nucleul amigdalian si cortexul prefrontal 
se face printr-o zona care se numeste cortex orbitofrontal. Aceasta este 
zona care pare cea mai importanta pentru evaluarea reactiilor emo¬ 
tionale atunci cind sintem in toiul lor si facem corectii de trasee. 
Cortexul orbitofrontal primeste semnale si de la nucleul amigda¬ 
lian, dar are si propria retea complicate si extinsa de proiectii la ni- 
velul creierului limbic. Prin aceasta retea el joaca un rol important 
in reglarea reactiilor emotionale — inclusiv in inhibarea semnalelor 
creierului emotional, pe masura ce ajung in alte zone ale cortexului. 


astfel calmindu-se intensitatea neurala a acestor semnale. Conexiu- 
nile cortexului orbitofrontal cu creierul limbic sint a tit de extinse, in¬ 
ch neuroanatomistii i-au mai spus si „cortex limbic" — acea parte 
care gindeste la nivelul creierului emotional. Vezi Ned Kalin, Cate- 
dra de psihologie si psihiatrie din cadrul Universitatii Wisconsin, 
„Aspects of Emotion Conserved Across Species" („Aspecte ale emo- 
tiilor pastrate la nivelul speciilor"), un manuscris nepublicat, prega- 
tit pentru Seminarul de neurostiinta afectiva MacArthur, nov. 1992; 
si Allan Schore, Affect Regulation and the Origin of Self Lawrence Erl¬ 
baum Associates, Hillsdale, New Jersey, 1994. 

Nu exista doar o singura punte structuraia intre nucleul amigdalian 
si cortexul prefrontal; mai este si una biochimica: atit partea ven- 
tro-mediana a cortexului prefrontal cit si nucleul amigdalian au o 
mare concentrate de receptori chimici pentru serotonina neuro- 
transmitatorului. Aceste substante chimice la nivelul creierului par, 
intre altele, sa conteze in mod special in ceea ce inseamna colabora- 
; re: maimutele cu o mare cantitate de serotonina la nivelul nucleului 

amigdalian sint „bine adaptate social", in schimb acelea care au o 
concentrate scazuta sint ostile si dusmanoase. Vezi Antonio Dama- 
I sio, Descartes' Error (Eroarea lui Descartes), Grosset/Putnam, New 

York, 1994. 

13. Studiile pe animate arata ca atunci cind zonele lobilor prefrontali au 
suferit leziuni astfel incit nu mai pot modula semnalele emotionale 
din zonele limbice, animalele devin stranii, impulsive si imprevizi- 
bile, izbucnind in crize de furie sau de tipete de fricS. A.R. Luria, 

I stralucitul neuropsiholog rus, propunea inca din anii 1930 ideea ca 
acest cortex prefrontal este cheia autocontrolului si stapineste iesiri- 
j le emotionale; pacientii care au avut probleme in aceasta zona, ob- 

serva el, erau impulsivi si inclinati spre teama si minie. Iar in urma 
unui studiu fScut pe 24 de barbati si femei care fuseserS condamnati 
pentru crime pasionale sSvir^ite in momente de mare impulsivitate, 
s-a constatat folosindu-se un scaner PET pentru stabilirea a ceea ce 
se intimpH pe creier, ca acesti oameni aveau un nivel mult mai sc&zut 
decit normal de activitate in aceste parti ale cortexului prefrontal. 

14. Cele mai importante studii asupra leziunilor lobilor la sobolani au 
fost f&cute de Victor Dennenberg, psiholog la Universitatea din 
Connecticut. 

; 15. Leziunile pe emisfera stinga si jovialitatea: G. Gianotti, „Emotional 

behavior and hemispheric side of lesion" („Comportamentul emo¬ 
tional si leziimea pe emisfera"). Cortex, 8,1972. 

16. Cazul pacientului care a devenit mai fericit dupa un accident cere¬ 
bral a fost prezentat de Mary K. Morris de la Catedra de neurologie 
a Universitatii din Florida in cadrul intilnirii internationale a Socie- 
tatii de neurofiziologie (13-16 febr. 1961, San Antonio). 
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17. Cortexul prefrontal si memoria functionala: Lynn D. Selemon si al 
tii, ..Prefrontal Cortex" (..Cortexul prefrontal"). American Journal of 
Psychiatry , 152, 1995. 

18. Imperfectiuni ale cortexului: Philip Harden si Robert Pihl, ..Cogni 
five Function. Cardiovascular Reactivity, and Behavior in Boys al 
High Risk for Alcoholism" (..Functia cognitiva, reactivitatea cardio 
vasculara si comportamentul la baieti cu o predispozitie crescuta 
pentru alcoolism"). Journal of Abnormal Psychology, 104,1995. 

19. Cortexul prefrontal: Antonio Damasio, Descartes' Error: Emotion, 

Reason and the Human Brain (Eroarea lui Descartes , emotia ratiunea si 
creierul uman), Grosset/Putnam, New York, 1994. 

PARTE A A DOHA 

NATURAINTELIGENTEI EMOTIONALE 

Capitolul 3. Cind a fi destept e o prostie 

1. Povestea lui Jason H. a fost prezentata in ..Warning by a Valedicto¬ 
rian Who Faced Prison" (..Avertismentul unui absolvent care a fosl 
confruntat cu inchisoarea") din The New York Times (23 iun. 1992). 

2. Lin observator noteaza: Howard Gardner, ..Cracking Open the IQ 
Box" (..Intredeschiderea cutiei IQ-ului"), The American Prospect , iar- 
na 1995. 

3. Richard Herrnstein si Charles Murray, The Bell Curve: Intelligence 
and Class Structure in American Life (Curba lui Bell: inteligenta $i struc- 
turare pc clase sociale la nivelul vietii americane), Free Press, New York, 

1994, p. 66. 

4. George Vaillant, Adaptation to Life ( Adapiarea la viaja), Little, Brown, 

Boston, 1977). Punctajul mediu al unui grup de la Harvard la tesful 
SAT a fost de 584 de puncte din 800 posibile. Dr. Vaillant, care actu- 
almente este la Universitatea Medicala Harvard, mi-a povestit de- 
spre ineficienta relative a acestor notSri in prefigurarea reusitei in 
viatS a acestui grup de oameni. 

5. J. K. Felsman si G. E. Vaillant, ..Resilient Children as Adults: A 
40-Year Study" („Copii si la virsta adulta: un studiu de 40 de ani") 
din The Invulnerable Child (Copilul invulnerabil ), Guilford Press, New 
York, 1987, de E.J. Anderson si B.J. Kohler. 

6. Karen Arnold, care a facut studiul asupra absolventilor impreuna 
cu Terry Denny de la Universitatea din Illinois, a fost citata si in The 
Chicago Tribune (29 mai 1992). 

7. Proiectul Spectrum: principalii colegi ai lui Gardner in crearea Pro- 
iectului Spectrum au fost Mara Krechevsky si David Feldman. 

8. I-am luat un interviu lui Howard Gardner in legatura cu teoria sa 
referitoare la inteligentele multiple in ..Rethinking the Value of In- 

if 
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telligence Tests" (..Regindirea valorii testelor de inteligenta"). El a 
aparut in The New York Times Education Supplement la 3 nov. 1986 si 
i de alte citeva ori de atunci incoace. 

j 9. Comparatia intre testele IQ si abilitatile Spectrum este prezentata 

| intr-un capitol al carui coautoare este Mara Krechevsky. Vezi Ho¬ 

ward Gardner, Multiple Intelligences: The Theory in Practice ( Inteligen - 
I tele multiple: teoria in practica), Basic Books, New York, 1993. 

10. Rezumatul este din Howard Gardner, Multiple Intelligences , p. 9. 

11. Howard Gardner si Thomas Hatch, ..Multiple Intelligences Go to 
School" (..Inteligentele multiple merg la scoala"), Educational Resear¬ 
cher, 18, 8 (1989). 

12. Modelul inteligentei emotionale a fost prima data propus in Peter 
Salovey si John D. Mayer, ..Emotional Intelligence" („ Inteligenta 
emotionala"), Imagination, Cognition , and Personality , 9 (1990), pp. 
185-211. 

13. Inteligenta practica si calitatile oamenilor: Robert J. Sternberg, 
Beyond IQ (Dincolo de IQ), Cambridge University Press, New York, 

I 1985. 

14. Definitia fundamentals a ..inteligentei emotionale" apare in „Emo- 
tional Intelligence" de Salovey si Mayer la p. 189. Un alt model tim- 
puriu de inteligenta emotionala apare in „The Development of a 

[ Concept of Psychological Well-Being" (..Dezvoltarea conceptiei 

bunSstSrii psihice"), Reuven Bar-On, teza de doctoral prezentata la 
Universitatea Rhodes, Africa de Sud, 1988. 

15. IQ vs. inteligenta emotionala: Jack Block, Universitatea Berkeley din 
California, manuscris nepublicat, febr. 1995. Block foloseste concep- 
tul de ..elasticitate a eului" si nu de inteligenta emotionala, dar ob- 
servS ca principalele componente presupun o autoreglare emotio¬ 
nala si un control al impulsului de adaptare ca simt al autoeficien- 

■ tei si al inteligentei sociale. Cum aces tea sint elementele principale 

ale inteligentei emotionale, elasticitatea eului poate fi consideratS 
un fel de surogat al mSsurarii inteligentei emotionale, cum ar fi tes¬ 
tele SAT fata de IQ. Block a analizat datele dintr-un studiu facut pe 
100 de bSrbati si femei de la virsta adolescentei si pinS la douSzeci 
si ceva de ani, folosind metode statistice pentru a arSta felul in care 
personalitatea si comportamentul sint legate de IQ, independent de 
inteligenta emotionala, iar de inteligenta emotionala, independent 
de IQ. Exists aici, dupS cum constata el, o usoarS corelare intre IQ 
si elasticitatea eului, dar cele doua sint constructs independente. 

Capitolul 4. Cunoaste-te pe tine insuti 

1. Felul in care eu folosesc termenul de con§tientizare de sine se ref era la 
I o atentie indreptata cStre sine, introspectivS, catre proprihe expe¬ 

rience, ceea ce uneori se mai numeste si reflectie. 
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2. Vezi si: Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are (Oriunde te-ai 

duce, iatft-te), Hyperion, New York, 1994. I 

3. Eul observator: o comparatie perspicace a st&rii de atentie la nivel S 

psihanalitic si autoconstientizare apare la Mark Epstein in Thoughts 
Without a Thinker ( Ginduri fdrd ginditor), Basic Books, New York, 

1995. Epstein observa c£ dac& aceastS capacitate este profund culti¬ 
vate, observatorul poate scapa de timiditate si poate deveni „mai 
flexibil si mai curajos, «un eu dezvoltat», capabil sa se adapteze to¬ 
tal la viate", 

4. William Styron, Darkness Visible: A Memoir of Madness (Intunericul vi- 
zibil: o amintire a nebuniei). Random House, New York, 1990, p. 64. 

5. John D. Mayer si Alexander Stevens, „An Emerging Understanding j 

of the Reflective (Meta)Experience of Mood" („0 intelegere ce iese 

tot mai mult la iveale a (meta)experientei care reflects starea de spi¬ 
rit", manuscris nepublicat (1993). 

6. Mayer si Stevens, „An Emerging Understanding...". O parte dintre 
termenii stilului acestei constientiz5ri de sine emotionale sint pro- 
priile mele adaptSri ale acelor categorii. 

7. Intensitatea emotiilor: mare parte din acest studiu a fost facut de ca- 
tre sau impreunS cu Randy Larsen, fost student la Diener, in prezent 
lucrind la Universitatea Michigan. 

8. Gary, chirurgul lipsit de emotii, este descris in „Alexithymia: Treat¬ 
ment Utilizing Combined Individual and Group Psychoterapy" ! 

(„Alexitimia: tratamentul ce foloseste psihoterapia combinatS indi¬ 
viduals si de grup") de Hillel I. Swiler, International Journal for Group 
Psychotherapy , 38,1 (1988), pp. 47-61. f 

9. Analfabetismul emofional a fost un termen foiosit de M. B. Freedman 

si B. S. Sweet in „Some Specific Features of Group Psychotherapy" ; | 

(„Citeva trasSturi specifice ale psihoterapiei de grup"). International 
Journal for Group Psychotherapy, 4 (1954), pp. 335-368. 

10. TrasSturile clinice ale alexitimiei sint descrise in cartea lui Graeme J. 

Taylor, „Alexithymia: History of the Concept" („Alexitimia: istoria 
unui concept"), lucrare prezentatS la intilnirea anualS a Asociatiei 
Americane a Psihiatrilor din Washington, DC (mai 1986). 

11. Descrierea alexitimiei este fScutS de Peter Sifneos, „Affect, Emotio¬ 
nal Conflict, and Deficit: An Overview" („Afect, conflict emotional 
si deficients: o privire de ansamblu"), Psychotherapy-and-Psychoso - 
matics, 56 (1991), pp. 116-122. 

12. Femeia care nu stia de ce plinge a fost amintitS in lucrarea lui 
H. Warnes „Alexithymia, Clinical and Therapeutic Aspects" („Alexi- 
timia, aspecte clinice si terapeutice"), Psychotherapy-and-Psychosoma- 
tics , 46 (1986), pp. 96^104. 

13. Rolul emotiilor in logicS: Damasio, Descartes' Error. 

14. Frica subconstienta: studiile in legStura cu serpii au fost descrise in 
cartea lui Kagan, Galen's Prophecy. 
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Capitolul 5. Inrobit de patimi 

1. Pentru amanunte despre raportul dintre sentimentele pozitive si 
cele negative si despre bunSstarea emotionalS, vezi Ed Diener si 
Randy J. Larsen, „The Experience of Emotional Well-Being" („Expe- 
rienta bunSstarii emotionale") in cadrul cSrtii Handbook of Emotions 
(Manualul emofiilor) de Michael Lewis si Jeannette Haviland (ed.), 
Guilford Press, New York, 1993. 

2. In decembrie 1992 i-am luat un interviu Dianei Tice in legSturS cu 
studiul sSu in privinta felului in care oamenii reusesc sS se scuture 
de proastele dispozitii. Ea si-a publicat constatSrile asupra miniei 
intr-un capitol pe care 1-a scris impreunS cu sotul ei, Roy Baumeis- 
ter, in Handbook of Mental Control (Manualul pentru controlul mintal) 
de Daniel Wegner si James Pennebaker (ed.), Prentice-Hail, Engle¬ 
wood Cliffs, New Jersey, 1993. 

3. Perceptorii: au fost descrisi si in The Managed Heart (Sufletul stftpinit) 
de Arlie Hochschild, Free Press, New York, 1980. 

4. Impotriva miniei si pentru autocontrol este un caz amplu dezvoltat 
in „Controlling Anger: Self-Induced Emotion Change" („StSpinirea 
miniei: autoimpunerea unei schimb&ri de emofie") de Diane Tice ^i 
Roy F. Baumeister din Handbook of Mental Control de Wegner si Pen¬ 
nebaker (ed.). Dar vezi si Carol Tavris, Anger: The Misunderstood Emo¬ 
tion (Minia: o emotie gre$it inteleasfi), Touchstone, New York, 1989. 

5. Studiile asupra miniei sint descrise si in „Mental Control of Angry 
Aggression" („Controlul mintal al agresivitatii la minie") de Dolf 
Zillmann, care apare in Handbook of Mental Control de Wegner si 
Pennebaker. 

6. Plimbarea care calmeazS: se citeazS din Tavris, Anger: The Misunder¬ 
stood Emotion, p. 135. 

7. Strategiile lui Redford Williams de st&pinire a ostilitStii sint detalia- 
te in Anger Kills (Minia ucide) de Redford Williams si Virginia Wil¬ 
liams, Times Books, New York, 1993. 

8. RevSrsarea miniei nu duce la risipirea ei: vezi, de exemplu, „A 
Study of Catharsis Aggression" („Studiul asupra agresiunii cathar- 
tice") de S. K. Mallick si B. R. McCandless din Journal of Personality 
and Social Psychology, 4 (1966). Pentru un rezumat al acestui studiu, 
vezi Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion. 

9. Atunci cind este eficient sS-ti exprimi minia: Tavris, Anger: The Mis¬ 
understood E?tiotion. 

10. Efortul ingrijorarii: Lizabeth Roemer si Thomas Borkovec, „Worry: 
Unwanted Cognitive Activity That Controls Unwanted Somatic 
Experience" („Ingrijorarea: o activitate cognitiva nedorit& ce contro- 
leaza o expresie somatic^ nedoritd"), apSrutd in Handbook of Mental 
Control de Wegner si Pennebaker. 

11. Teama de microbi: David Riggs si Edna Foa, Obsessive-Compul¬ 
sive Disorder" („Dezechilibrul obsesiv"), in Clinical Handbook of 
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Psychological Disorders (Manualul clinic de disfunctii psihologice) de 
David Barlow, Guilford Press, New York, 1993. 

12. Pacienta ingrijorata a fost citata de Roemer si Borkovec in „ Worry", 

p. 221. 

13. Terapiile pentru disfunctiile de anxietate: vezi, de exemplu, David i 

H. Barlow (ed.), Clinical Handbook of Psychological Disorders , Guilford 

Press, New York, 1993. 

14. Depresia la Styron: William Styron, Darkness Visible: A Memoir of 

Madness , Random House, New York, 1990. \ 

15. Motivele de ingrijorare ale celor deprimati sint prezentate de Susan 
Nolen-Hoeksma in „Sex Differences in Control of Depression" („Di- 
ferentele sexuale in controlul depresiei") in Handbook of Mental Con¬ 
trol de Wegner si Pennebaker. 

16. Terapia depresiei: K. S. Dobson, „A Meta-analysis of the Efficacy of 
Cognitive Therapy for Depression" („Meta-analiza eficientei tera- 
piei cognitive in cazurile de depresie"). Journal of Consulting and 
Clinical Psychology , 57 (1989). 

17. Studiu asupra tiparelor de gindire ale persoanelor deprimate, pre- 
zentat de Richard Wenzlaff in „The Mental Control of Depression" 

(„Controlul mintal al depresiei") in Handbook of Mental Control de 
Wegner si Pennebaker. 

18. Shelley Taylor si altii, ^Maintaining Positive Illusions in the Face of 
•Negative Information" („Mentinerea unor iluzii pozitive in con- 
fruntarea cu informatii negative"). Journal of Clinical and Social Psy¬ 
chology, 8 (1989). 

19. Cazul studentului razbunator este preluat din cartea lui Daniel A. 

Weinberger, „The Construct Validity of the Repressive Coping 
Style" („Valoarea constructive a copierii stilului de refulare") din 

Repression and Dissociation (Refulare $i disociere) de J. L. Singer (ed.), | 

University of Chicago Press, Chicago, 1990. Weinberger, care a dez- 
voltat conceptul de rSzbunare in studiile sale anterioare impreuna 
cu Gary F. Schwartz si Richard Davidson, a devenit un Cefcetator de 
frunte in acest domeniu. 

Capitolul 6. Aptitudinea de a stapini 

1. Groaza de examen: Daniel Goleman, Vital Lies , Simple Truths: The 
Psychology of Self-Deception (Minciuni vitale, adevfiruri simple: psiholo- 
gia autotnpelarii), Simon and Schuster, New York, 1985. 

2. Functionarea memoriei: Alan Baddeiey, Working Memory (Functiona- 
rea memoriei), Clarendon Press, Oxford, 1986. 

3. Cortexul prefrontal si functionarea memoriei: Patricia Goldman-Ra- 
kic, ^Cellular and Circuit Basis of Working Memory in Prefrontal 
Cortex of Nonhuman Primates" („Baza celularS si a circuitelor me¬ 
moriei functionale aflate in cortexul prefrontal la primatele non- 
umane"). Progress in Brain Research , 85, 1990; Daniel Weinberger — 


„A Connectionist Approach to the Prefrontal Cortex" („0 abordare 
corelationara a cortexului prefrontal"). Journal of Neuropsychiatry 5 
(1993). 

4. Motivatia si performanta de elita: Anders Ericsson, „Expert Perfor¬ 
mance: Its Structure and Aquisition" („Performanta expertilor, 
structiira si dobindirea sa"), American Psychologist (aug. 1994). 

5. Avantajul IQ-ului asiatic: Herrnstein si Murray, The Bell Curve. 

6. IQ-ul si ocupatia americanilor de origine asiatica: James Flynn, 
Asian-American Achievement Beyond IQ (Reusitele americanilor de origi¬ 
ne asiatica mai presus de IQ), Lawrence Erlbaum, New Jersey, 1991. 

7. Studiul asupra aminarii rasplatei la copiii de patru ani a fost prezen- 
tat in lucrarea predicting Adolescent Cognitive and Self-regulatory 
Competencies From Preschdol Delay of Gratification" („Prezicerea 
competentelor cognitive si de autoreglare pornind de la aminarea 
rasplatei in cazul prescolarilor") de Yuichi Shoda, Walter Mischel si 
Philip K. Peake, Developmental Psychology, 26, 6 (1990), pp. 978-986. 

8. Rezultatele la testele SAT in cazul copiilor impulsivi dar si al celor 
stSpiniti: analizarea datelor de la examene a fost facuta de Phil Pea¬ 
ke, psiholog la Colegiul Smith. 

9. IQ vs. aminarea ca factor de previziune pentru examenele de admi- 
tere: comunicare personala a psihologului Phil Peake de la Colegiul 
Smith, care a analizat datele de la testele SAT intr-un studiu al ami- 
nSrii recompensei facut de Walter Mischel. 

10. Impulsivitate si delincventa: vezi discutia din: Jack Block, „On the 
Relation Between IQ, Impulsivity, and Delinquency" („Despre rela- 
tia dintre IQ, impulsivitate si delincventS"), Journal of Abnormal 
Psychology, 104 (1995). 

11. Mama ingrijorata: Timothy A. Brown si altii, generalized Anxiety 
Disorder" („Disfunctii de anxietate generalizatS") din Clinical Hand¬ 
book of Psychological Disorders de David H. Barlow (ed.), Guilford 
Press, New York, 1993. 

12. Controlorii de trafic si anxietatea: W. E. Collins si altii, Relation¬ 
ships of Anxiety Scores to Academy and Field Training Performan¬ 
ce of Air Traffic Control Specialists" („Relatia dintre punctajele ob- 
tinute la testul de anxietate din cadrul Academiei de Aviatie si per¬ 
formanta practica a controlorilor de trafic aerian"), FAA Office of 
Aviation Medicine Reports (mai 1989). 

13. Anxietatea si rezultatele la scoala: Bettina Seipp, „Anxiety and 
Academic Performance: A Meta-analysis" („Anxietatea si rezultate¬ 
le la scoala: o meta-analiza"), Anxiety Research , 4, 1 (1991). 

14. Ingrijorari: Richard Metzger si altii, „Worry Changes Decision-ma¬ 
king: The Effects of Negative Thoughts on Cognitive Processing" 
(„Ingrijorarile modifica felul in care sint luate hotaririle: efectele 
glndirii negative asupra procesului cognitiv". Journal of Clinical 
Psychology (ian. 1990). 
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15. Ralph Haber si Richard Alpert, „Test Anxiety" („Teste de anxieta- 
te"), Journal of Abnormal and Social Psychology 13 (1958). 

16. Studenti anxiosi: Theodore Chapin, „The Relationship of Trait An¬ 
xiety and Academic Performance to Achievement Anxiety" („Relatia 
dintre anxietatea datorata rezultatelor la inv^tatura si grija de a 
reusi"), Journal of College Student Development (mai 1989). 

17. Gindurile negative si rezultatele la teste: John Hunsley, ^Internal 
Dialogue During Academic Examinations" („Dialogul intern in 
timpul examenelor"), Cognitive Therapy and Research (dec. 1987). 

18. Internistii care fac cadou o bomboana: Alice Isen si altii A „The In¬ 
fluence of Positive Affect on Clinical Problem Solving" („Influenta 
afectului pozitiv asupra rezolvSrii problemelor clinice"), Medical 
Decision Making (iul.-sept. 1991). 

19. Speranta si no tele proaste: C.R. Snyder si altii, „The Will and the 
Ways: Development and Validation of an Individual-Differences 
Measure of Hope" („Vointa si caile: dezvoltarea si validarea gradu- 
lui de diferentiere individuals a sperantei"), Journal of Personality 
and Social Psychology 60, 4 (1991), p. 579. 

20. I-am luat un interviu iui C.R Snyder in The New York Times (24 dec. 
1991). 

21. InotStorii optimisti: Martin Seligman, Learned Optimism (Optimismul 
dobtndit), Knopf, New York, 1991. 

22. Optimismul realist fatS de cel naiv: vezi, de exemplu, Carol Whalen 
si altii, „ Optimism in Children's Judgments of Health and Environ¬ 
mental Risks" („Optimismul in judecatile copiilor asupra sanatStii 
si riscurilor din mediul inconjurStor"), Health Psychology 13 (1994). 

23. I-am luat un interviu lui Martin Seligman despre optimism in The 
New York Times (3 feb. 1987). 

24. I-am luat un interviu lui Albert Bandura despre autoeficientS in The 
Nezv York Times (8 mai 1988). 

25. Mihaly Csikszentmihalyi, „Play and Intrinsic Rewards" („Joaca si 
rSsplStile intrinsece"). Journal of Humanistic Psychology 15,3 (1975). 

26. Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of Optimal Experience 
(Transa: psihologia experienfei optime), ed. 1, Harper and Row, New 
York, 1990. 

27. „Like a waterfall" („Ca o cascade"): Newsweek (28 feb. 1994). 

28. I-am luat un interviu dr. Csikszentmihalyi in The New York Times (4 
mart. 1986). 

29. Creierul in transa: Jean Hamilton si altii, intrinsic Enjoyment and 
Boredom Coping Scales: Validation With Personality, Evoked, Po¬ 
tential and Attention Measures" („Scala adaptarii bucuriei intrinse¬ 
ce si a plictiselii: validarea prin personalitate, prin potentialul evo- 
cat si prin masurarea atentiei"), Personality and Individual Differences 
5, 2 (1984). 
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30. Activarea corticala si oboseala: Ernest Hartmann, The Functions of 
Sleep (Funcfiile somnului), Yale University Press, New Haven, 1973. 

31. I-am luat un interviu dr. Csikszentmihalyi in The New York Times (22 
mart. 1992). 

32. Studiul transei si studentii la matematicS: Jeanne Nakamura, „Opti- 
mal Experience and the Uses of Talent" („Experienta optima §i folo- 
sirea talentului") din Mihaly Csikszentmihalyi si Isabella Csikszent- 
mihaly. Optimal Experience: Psychological Studies of Flow in Conscious¬ 
ness (Experienta optimd: studii psihologice asupra transei in constientiza- 
re), Cambridge University Press, Cambridge, 1988. 

Capitolul 7. RSdacinile empatiei 

1. Autoconstientizarea si empatia: vezi, de exemplu, John Mayer §i 
Melissa Kirkpatrick, „Hot Information-Processing Becomes More 
Accurate With Open Emotional Experience" („Procesarea informa- 
tiilor fierbinti devine mai exacts atunci cind exists o experienta 
emotionala deschisa"), Universitatea din New Hampshire, manu- 
scris nepublicat (oct. 1994); Randy Larsen si altii, „Cognitive Ope¬ 
rations Associated With Individual Differences in Affect Intensity" 
(„Operatiile cognitive asociate cu diferentele individuate la nivelul 
intensitatii afective"). Journal of Personality and Social Psychology 53 
(1987). 

2. Robert Rosenthal si altii, „The PONS Test: Measuring Sensitivity to 
Nonverbal Cues" („Testul PONS: masurarea sensibilitatii la indicii- 
le nonverbale") in Advances in Psychological Assessment de P. McRey- 
nolds, Jossey-Bass, San Francisco, 1977. 

3. Stephen Nowicki si Marshall Duke, „A Measure of Nonverbal 
Social Processing Ability in Children Between Ages of 6 and 10" („0 
masura a capacitatii de analizare a indiciilor sociale nonverbale la 
copiii intre 6 si 10 ani"), lucrare prezentata la intrunirea Societatii 
Americane de Psihologie (1989). 

4. Mamele care au actionat ca niste cercetatoare dupa ce au fost prega- 
tite de Marian Radke-Yarrow si Carolyn Zahn-Waxle/la Laboratoa- 
rele de Dezvoltare Psihologica din cadrul Institutului National de 
Sanatate Min tala. 

5. Am scris despre empatie, despre radadnile dezvoltarii sale si de¬ 
spre neurologia sa in The New York Times (28 mart. 1989). 

6. Trezirea empatiei la copii: Marian Radke-Yarrow si Carolyn Zahn- 
Waxler in „Roots, Motives and Patterns in Children's Prosocial 
Behavior" („Radacini, motive si tipare de comportament prosocial 
la copii"), din Ervin Staub (ed.) si altii. Development and Maintenance 
of Prosocial Behavior (Dezvoltarea si mentinerea comportamentului proso¬ 
cial), Plenum, New York, 1984. 

7. Daniel Stern, The Interpersonal World of the Infant (Lumea interpersona- 
Id a sugarului), Basic Books, New York, 1987, p. 30. 
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8. Stern, op. cit. j 

9. Copiii deprimati sint descrisi de Jeffrey Pickens si Tiffany Field in 
Racial Expressivity in Infants of Depressed Mothers" („Expresia fa¬ 
cials a sugarilor cu mame deprimate"). Developmental Psychology 29, 

6 (1993). * 

10. Studierea violatorilor violent! de copii a fost facuta de Robert Prentky, 
psiholog la Philadelphia. 

11. Empatia la pacientii „bordeline": Lee C. Park si altii, „Giftedness 
and Psychological Abuse in Borderline Personality Disorder: Their 
Relevance to Genesis and Treatment" („Inzestrarea si abuzul psiho- 
logic la personalitatile la limita disfunctiei: relevanta lor in privinta 
nasterii si a tratamentului "), Journal of Personality Disorders 6 (1992). 

12. Leslie Brothers, „ A Biological Perspective on Empathy" („Perspecti- 
va biologica asupra empatiei"), American Journal of Psychiatry 146,1 

(1989). j 

13. Brothers’ „A Biological Perspective", p. 16. 

14. Fiziologia empatiei: Robert Levenson si Anna Ruef, „Empathy: A 
Physiological Substrate" („Empatia: substratul fiziologic"), Journal 

of Personality and Social Psychology 63,2 (1992). r j| 

15. Martin L. Hoffman, „Empath'y, Social Cognition, and Moral Action" 1 | 

(„Empatia, cunoasterea sociala si actiunile morale") din W. Kurtines J 

si J. Gerwitz (ed.). Moral Behavior and Development: Advances in 

Theory, Research , and Applications (Comportamentul moral $i dezvolta- 

rea: progrese in teorie, cercetare $i aplicarea in practictf), John Wiley and f 

Sons, New York, 1984. : I 

16. Studii asupra legaturii dintre empatie si etica pot fi g&site in „Em- j 

pathy, Social Cognition, and Moral Action" de Hoffman. 

17. Am scris despre ciclul emotional care culmineaza cu crimele sexua- 

le in The New York Times (14 apr. 1992). Sursa era William Pithers, J 

psiholog la Vermont Department of Corrections. j 

18. Natura psihopatiei este descrisS mai arnSnuntit intr-un articol pe | 

care 1-am scris in The New York Times pe 7 iul. 1987. Mare parte din 

ce am scris aid este preluat de fapt dintr-o lucrare a lui Robert Ha¬ 
re, psiholog la Universitatea British Columbia, expert in psihopatie. 

19. Leon Bing, Do or Die (Fd-o sau mori), HarperCollins, New York, 1991. 

20. Sotii care isi bat nevestele: Neil S. Jacobson si aljii, „Affect, Verbal 
Content, and Psychophysiology in the Arguments of Couples With 
a Violent Husband" („Afectul, continutul verbal si psihofiziologia 
in certurile din cuplurile cu soti violenti"). Journal of Clinical Psycho¬ 
logy (iul. 1994). 

21. Psihopatii nu se tern de nimic — efectul este observabil in faptul ca 
psihopatii criminali sint de-a dreptul socati: una dintre cele mai re- 
cente replici ale acestui efect apare in cartea lui Christopher Patrick 
si altii, „Emotion in the Criminal Psychopath: Fear Image Proces- 
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sing" („Emotii la*psihopatul criminal: prelucrarea imaginii fricii"). 
Journal of Abnormal Psychology, 103 (1994). 

Capitolul 8. Artele sociale 

1. Schimbul dintre Jay si Len a fost prezentat de Judy Dunn si Jane 
Brown in Relationships, Talk About Feelings, and the Develop¬ 
ment of Affect Regulation in Early Childhood" („Relatii, discutii de¬ 
spre sentimente si dezvoltarea reglarii afectului In prima copila- 
rie"), Judy Garber si Kenneth A. Dodge (ed.), The Development of 
Emotion Regulation and Dysregulation (Dezvoltarea reglarii emotiei si de- 
reglarea ei), Cambridge University Press, Cambridge, 1991. Infloritu- 
rile dramatice imi japartin. 

2. Regulile de exprimare apar la Paul Ekman si Wallace Friesen in 
Unmasking the Face (Demascarea chipului), Prentice Hall, Englewood 
Cliffs, NJ, 1975. 

3. Calugari in toiul bataliei: povestea este relatata de David Busch in 
„Culture CuI-de-Sac" („CuItura in fundatura"), Arizona State Uni¬ 
versity Research (primavara/vara 1994). 

4. Studierea modificarii dispozitiilor a fost prezentatS de Ellen Sullins 
in aprilie 1991 intr-o editie a Personality and Social Psychology Bul¬ 
letin . * 

5. Studiile asupra transmiterii dispozitiilor si asupra sincronizarii sint 
facute de Frank Bernieri, psiholog la Universitatea de Stat Oregon; 
am scris despre lucrarile sale in The New York Times . Mare parte din 
cercetarile sale apar in „Interpersonal Coordination, Behavior Matching, 
and Interpersonal Synchrony" („Coordonarea interpersonal^, potri- 
virea comportamentalS si sincronizarea interpersonal^") de Bernieri 
si Robert Rosenthal, in Fundamentals of Nonverbal Behavior (Ideile fun¬ 
damental ale comportamentului nonverbal) de Robert Feldman si Ber¬ 
nard Rime (ed.), Cambridge University Press, Cambridge, 1991. 

6. Teoria antren^rii este propusS de Bernieri si Rosenthal in Fundamen¬ 
tals of Nonverbal Behavior . 

7. Thomas Hatch, „Social Intelligence in Young Children" („Inteligen- 
ta sociala la copiii mici"), lucrare prezentatS la intrunirea anuaH a 
Asociatiei Psihologilor Americani (1990). 

8. Cameleonii sociali: Mark Snyder, „Impression Management: The 
Self in Social Interaction" („Managementul care face impresie: sine- 
le in interactiunea social^") din L.S. Wrightsman si K. Deaux, Social 
Psychology in the '80s (Psihologia sociala a anilor '80), Brooks/Cole, 
Monterey, California, 1981. 

9. E. Lakin Phillips, The Social Skills Basis of Psychopathology (Baza trd- 
sdturilor sociale ale psihopatologiei), Grune and Stratton, hfew York, 
1978, p. 140. 

10..Disfunctiile invatarii nonverbale: Stephen Nowicki si Marshall 
Duke, Helping the Child Who Doesn't Fit In (Cum poatefi ajutat copilul 
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care nu reu$este sd se adapteze), Peachtree Publishers, Atlanta, 1992. 

Vezi si Byron Rourke, Nonverbal Learning Disabilities (Disfunctiile in - 
vatarii nonverbale), Guilford Press, New York, 1989. 

11. Nowicki si Duke, Helping the Child Who Doesn't Fit In. 

12. AceastS vinietS si cronica studiului asupra intrSrii intr-un grup este 
din ,Children's Entry Behavior" („Comportamentul de intrare in 
grup al copiilor") de Martha Putallaz si Aviva Wasserman, din Ste¬ 
ven Asher si John Coie (ed.). Peer Rejection in Childhood (Respingerea 
semenilor in copildrie ), Cambridge University Press, New York, 1990. 

13. Putallaz si Wasserman, ^Children's Entry Behavior". 

14. Hatch, ^Social Intelligence in Young Children". 

15. Povestea lui Terry Dobson despre betivul japonez si bStrin este fo- 
lositS cu permisiunea autorului. Ea este de asemeni citato si in How 
Can I Help? (Cum a$ pntea sd ajut?) de Ram Dass si Paul Gorman, Al¬ 
fred A. Knopf, New York, 1985, pp. 167-171. 

PARTEAATREIA 

INTELIGENTA EMOTIONALA APLICATA 
Capitolul 9. Dusmani intimi 

1. Exists multe posibilitSti de a calcula procentul de divorturi, iar mij- 

loacele statistice folosite vor determina diferite rezultate. Unele me- 
tode aratS cS rata divorturilor ajunge la 50% si cS s-a mai redus pu- 
tin. DacS luSm in calcul divorturile ca numSr total intr-un an, se pa¬ 
re cS ele au atins apogeul in anii 1980. Dar statisticile pe care le citez 
aici calculeazS nu numSrul divorturilor care se petrec intr-un an, ci 
mai degrabS posibilitStile ca un cuplu cSsStorit sS sfirseascS prin a 
divorta in anul respectiv. Statisticile aratS o ratS crescindS a divor¬ 
turilor in ultimul secol. Mai multe amSnunte in What Predicts Di¬ 
vorce: The Relationship Between Marital Processes and Marital Outcomes ? 

(Ce anurne prezice divortul: relajia dintre procesul marital si rezultatele 

sale) de John Gottman, Lawrence Erlbaum Associates, Inc., Hills- | 

dale. New Jersey, 1993. 

2. Lumile total diferite ale bSietilor si fetelor: Eleanor Maccoby si C. N. 

Jacklin, „Gender Segregation in Childhood" („Segregarea de gen in 
copilarie") in H. Reese (ed.). Advances in Child Development and 
Behavior (Noi progrese in dezvoltarea si comportamentul copihdui), Aca¬ 
demic Press, New York, 1987. 

3. Prieteni de joacS de acelasi sex: John Gottman, „Same and Cross Sex 
Friendship in Young Children" („Prieteniile de acelasi sex si de sex 
diferit la copiii mid") din J. Gottman si J. Parker (ed.). Conversation 
of Friends (Conversatiile prietenilor), Cambridge University Press, 

New York, 1986. 


4. Acesta si rezumatul care urmeaza asupra diferentelor sexuale care 
afecteaza reactia fata de viata in societate si emotiile care decurg se 
bazeaza pe o excelenta cronica din „Gender and Emotion" („Genul 
si emotiile") de Leslie R. Brody si Judith A. Hall, din Michael Lewis 
si Jeannette Haviland (ed.). Handbook of Emotions, Guilford Press, 
New York, 1993. 

5. Brody si Hall, „Gender and Emotion", p. 456. 

6. Fetele si arta agresiunii: Robert B. Cairns si Beverley D. Cairns, 
Lifelines and Risks (Puncte de reper si riscuri), Cambridge University 
Press, New York, 1994. 

7. Brody si Hall, „Gender and Emotion", p. 454. 

8. Descoperirile despre diferentele de sex la nivelul emotiilor sint tre- 
cute in revista in „Gender and Emotion" de Brody si Hall. 

9. Importanta unei bune comunicSri pentru femei a fost prezentata de 
Mark H. Davis si H. Alan Oathout in „Maintenance of Satisfaction 
in Romantic Relationships: Empathy and Relational Competence" 
(„Mentinerea satisfactiei intr-o relatie romantic^: empatie si compe- 
tenta relationala"). Journal of Personality and Social Psychology 53, 2 
(1987), pp. 397-410. 

10. Studierea nemultumirilor sotilor si sotiilor: Robert J. Sternberg, 
„Triangulating Love" („Triunghiul amoros") din Robert Sternberg 
$i Michael Barnes (ed.). The Psychology of Love (Psihologia iubirii), Yale 
University Press, New Haven, 1988. 

11. Descifrarea chipurilor triste: studiul este fScut de dr. Ruben C. Gur 
de la Facultatea de Medicina a Universitatii Pennsylvania. 

12. Schimburile dintre Fred si Ingrid sint preluate din Gottman, What 
Predicts Divorce, p. 84. 

13. Studiul asupra cSsniciei este facut de John Gottman si colegii sSi de 
la Universitatea din Washington, fiind descris mai in amanunt in 
douS card: John Gottman, Why Marriages Succeed or Fail (De ce ma- 
riajele reusesc sau ajung sdfie un e$ec), Simon and Schuster, New York, 
1994 si What Predicts Divorce . 

14. Zidul: Gottman, What Predicts Divorce . 

15. Ginduri otravite: Aaron Beck, Love Is Never Enough (Iubirea nu e nici- 
odatd de ajuns ), Harper and Row, New York, 1988, pp. 145-146. 

16. Ce se gindeste in cazul casniciilor cu probleme: Gottman, What 
Predicts Divorce. 

17. Gindirea distorsionata a sotilor violenti este descris^ in „Attributing 
Negative Intent to Wife Behavior: The Attributions of Maritally 
Violent Versus Nonviolent Men" („Atribuirea intentiilor negative 
comportamentului sotiilor: atributele sotilor violenti comparativ cu 
cei nonviolenti") de Amy Holtzworth-Munroe si Glenn Hutchin¬ 
son, Journal of Abnormal Psychology 102,2 (1993), pp. 206-211. Suspi- 
ciunea barbatilor care dau dovada de agresivitate sexuala: Neil Ma- 
lamuth si Lisa Brown, „Sexually Aggressive Men's Perceptions of 
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Women's Communications" („Perceptia agresivitatii sexuale a bSr- 
batilor in comunicarea femeilor"), Journal of Personality and Social 
Psychology 67 (1994). 

18. Sotii care isi bat neves tele: exista trei categorii de soti care devin vio¬ 
lent: cei care o fac rareori, cei care o fac la suparare, cind se enervea- 
za si cei care o fac la rece, in mod calculat. Terapia se pare ca ajuta 
doar la cei din primele doua categorii. Vezi Neil Jacobson si altii. 
Clinical Handbook of Marital Therapy (Manualul terapiei casniciei), Guil¬ 
ford Press, New York, 1994. 

19. Potopul: Gottman, What Predicts Divorce. 

20. Sotilor nu le plac ciorovaielile: Robert Levenson si altii, „The Influ¬ 
ence of Age and Gender on Affect, Physiology, and Their Interrela¬ 
tions: A Study of Long-term Marriages" („Influenta virstei si genu- 
lui asupra afectului, fiziologiei si relatiilor dintre ele: studiu asupra 
casniciilor de durata"). Journal of Personality and Social Psychology 67 
(1994). 

21. Potopul la soti: Gottman, What Predicts Divorce. 

22. Barbatii sint ca un zid, femeile critica: Gottman, What Predicts Di¬ 
vorce. 

23. „Wife Charged with Shooting Husband Over Football on TV" („So- 
tia acuzatS cS si-a impuscat sotul din pricina unui meci de fotbal de 
la televizor"), The New York Times (3 nov. 1993). 

24. Certurile productive din casnicie: Gottman, What Predicts Divorce. 

25. Lipsa capacitytii de impacare in cupluri: Gottman, What Predicts 
Divorce. 

26. Cei patru pasi care due la „certuri pozitive" sint din Gottman, Why 
Marriages Succeed or Fail. 

27. Supravegherea pulsului: Gottman, Ibid. 

28. Prinderea din zbor a automatismelor de gindire: Beck, Love Is Never 
Enough. 

29. Oglindirea: Harville Hendrix, Getting the Love You Want (Cum sa ob- 
tii iubirea pe care o dore$ti), Henry Holt, New York, 1988. 

Capitolul 10. Conducind cu inima 

1. Pr^busirea pilotului care ii intimida pe ceilalti: Carl Lavin, „When 
Moods Affect Safety: Communications in a Cockpit Mean a Lot a 
Few Miles Up" („Atunci cind dispozitiile afecteaza siguranta per- 
soanei: comunicarea in cockpit inseamna ca ea se face totusi unde- 
va in aer"), The New York Times (26 iun. 1994). 

2. Sondajul asupra a 250 de directori: Michael Maccoby, „The 
Corporate Climber Has to Find His Heart" („Cine vrea sa urce trep- 
tele ierarhice trebuie sa aiba mult curaj"). Fortune (dec. 1976). 

3. Zuboff: intr-o conversatie din iunie 1994. Pentru impactul tehnolo- 
giilor de informare, vezi cartea ei In the Age of the Smart Machine (In 
epoca masinilor destepte), Basic Books, New York, 1991. 


4. Povestea unui vicepresedinte sarcastic mi-a fost spusa de Hendrie 
Weisinger, psiholog la UCLA, Scoala Superioara de Afaceri. Cartea 
sa The Critical Edge: Hoiv to Criticize Up and Down the Organization 
and Make It Pay Off (Punctul critic: cum poti comenta pozitiv sau nega- 
tiv compania $i sfi merite) f Little, Brown, Boston, 1989. 

5. Sondajul asupra izbucnirilor directorilor a fost facut de Robert Ba¬ 
ron, psiholog la Institutul Politehnic Rensselaer, pe care 1-am inter- 
vievat in The New York Times (11 sept. 1990). 

6. Criticile, cauzS a conflictelor. Robert Baron, „Countering the Effects 
of Destructive Criticism: The Relative Efficacy of Four Interventions" 
(„CintSrirea efectelor distrugStoare ale criticilor: eficacitatea relative 
a patru interventii"), Journal of Applied Psychology 75, 3 (1990). 

7. Critica precis^ si cea vagS: Harry Levinson, „Feedback to Subordi¬ 
nates" („Feedback-ul si subaltemii"). Addendum to the Levinson 
Letter (Addenda la scrisoarea lui Levinson ), Institutul Levinson, Walt¬ 
ham, Massachusetts (1992). 

8. Schimbarea la fatS a fortei de muncS: un sondaj pe 645 de companii 
nationale facut de o firmS de consultants din Manhattan — Towers 
Perrin, prezentat in The New York Times (26 aug. 1990). 

9. RSdScinile urii: Vamik Volkan, The Need to Have Enemies and Allies 
(Nevoia de a avea du$mani ?i aliati), Jason Aronson, Northvale, New 
Jersey, 1988. 

10. Thomas Pettigrew: i-am luat un interviu lui Pettigrew pentru The 
New York Times (12 mai 1987). 

11. Stereotipuri si idei preconcepute subtile: Samuel Gaertner si John 
Davidio, Prejudice , Discrimination , and Racism (Prejudecdji, discrimi- 
nare $i rasism), Academic Press, New York, 1987. 

12. Idei preconcepute subtile: Gaertner si Davidio, Prejudice , Discrimina¬ 
tion, and Racism. 

13. Reiman: citat in Howard Kohn, „Service With a Sneer" („Servicii 
fara tragere de inimS"), The New York Times Sunday Magazine (11 nov. 
1994). 

14. IBM: Responding to a Diverse Work Force" („Reactia fatS de o for¬ 
ts de muncS diversa"). The New York Times (26 aug. 1990). 

15. Puterea de a se exprima cu glas tare: Fletcher Blanchard,,Reducing 
the Expression of Racial Prejudice" („Reducerea exprimarii prejude- 
catilor rasiale"). Psychological Science (vol. 2,1991). 

16. Stereotipurile distrug: Gaertner si Davidio, Prejudice , Discrimination , 
and Racism. 

17. Echipele: Peter Drucker, „The Age of Social Transformation" („Virs- 
ta transformarii sociale"). The Atlantic Monthly (nov. 1994). 

18. ConceptuI de inteligenta de grup este inventat de Wendy Williams 
si Robert Sternberg, „Group Intelligence: Why Some Groups Are 
Better Than Others" („Inteligenta de grup: de ce unele grupuri sint 
mai bune decit altele"). Intelligence (1988). 
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19. Studierea celebritatilor in cadrul laboratoarelor Bell a lost prezenta- 
ta de Robert Kelley si Janet Caplan in „How Bell Labs Creates Star 
Performers" („Cum s-au creat la laboratoargle Bell performeri ce- 
lebri"), Harvard Business Review (iulie-aug. 1993). 

20. Utilitatea retelelor neoficiale este citato de David Krackhardt si Jef¬ 
frey R. Hanson in ^Informal Networks: The Company Behind the 
Chart" („Retelele neoficiale: compania din spatele graficului"), Har¬ 
vard Business Review (iulie-aug. 1993), p. 104. 

Capitolul 11. Minte si medicina 

1. Sistemul imunitar pe post de creier al trupului: Francisco Varela in 
cadrul intrunirii Cea de-a treia minte si viata, Dharamsala, India 
(dec. 1990). 

2. Mesageri chimici intre creier si sistemul imunitar: vezi Robert Ader 
si altii, Psychoneuroimmunology (Psihoneuroimunologia), editia a 2-a, 
Academic Press, San Diego, 1990. 

3. Contactul dintre nervi si celulele imune: David Felten si altii, „Nor- 
adrenergic Sympathetic Innervation of Lymphoid Tissue" („Inver- 
sarea noradrenalinei sistemului simpatic in tesutul limfoid"), Jour¬ 
nal of Immunology 135 (1985). 

4. Hormonii si functiile imunitare: B. S. Rabin si altii: „Bidirectional 
Interaction Between the Central Nervous System and the Immune 
System" („Interactiunea bidirectional^ intre sistemul nervos central 
si sistemul imunitar"). Critical Reviews in Immunology 9 (4), (1989), 
pp.279-312. 

5. Legaturile dintre creier si sistemul imunitar: vezi, de exemplu, Ste¬ 
ven B. Maier si altii, „Psychoneuroimmunology" („Psihoneuroimu- 
nologia"), American Psychologist (dec. 1994). 

6. Emotiile toxice: Howard Friedman si S. Boothby-Kewley, „The 
Disease-Prone Personality: A Meta-Analytic View" („Personalitatea 
care predispune la boal3: un punct de vedere meta-analitic"), Ame¬ 
rican Psychologist 42 (1987). Aceasta vastS analizS a studiilor care fo- 
losesc „meta-analiza" si care rezulta din multe alte studii mai mici 
poate fi combinatci din punct de vedere statistic intr-un studiu 
enorm. Acest lucru ar permite efecte ce nu s-ar vedea in orice stu¬ 
diu, dar s-ar putea detecta mai usor datoritS unui numSr total de 
persoane studiate mult mai mare. 

7. Scepticii sustin ca imaginea emotional^ in strinsS legatura cu numa- 
rul mare de imbolnaviri este de fapt profilul chintesentei neurotice 
— un adevarat naufragiu in anxiozitate, depresie si furie emotionala. 
Aceste procente mari de imbolnavire care sint prezentate se dato- 
reaza nu atita unor motive medicale, cit unei inclinatii a oamenilor 
de a se plinge de problemele de sanatate, exagerindu-le gravitatea. 
Friedman si altii sustin ca importanta emotiilor in aparitia bolilor se 
rezuma doar la cercetarile in care evaluarile medicilor sint facute 


doar asupra semneior observabile de boala si ale analizelor medica¬ 
le si nu tin cont de plingerile pacientilor, care determina nivelul de 
imbolnavire — cea dintii solutie fiind una mai obiectiva. Sigur ca 
exista posibilitatea ca o stare proastS sa fie rezultatui unei condi tii 
fizice precare, precum si posibilitatea de a grabi aparitia bolii; din 
acest motiv, datele cele mai convingeitoare provin din niste studii de 
prospectie in care starile emotionale sint evaluate independent de 
cele de boala. 

8. Gail Ironson si altii, „Effects of Anger on Left Ventricular Ejection 
Fraction in Coronary Artery Disease" („Efectele miniei asupra ven- 
triculului sting in bolile coronariene"). The American Journal of Car¬ 
diology, 70, 1992. Eficienta pompgrii sangvine se mai numeste une- 
ori si „ejection fraction", ceea ce calificS acea capacitate a inimii de 
a pompa singele din ventriculul sting in artere. Astfel se masoara 
procentajul de singe pompat din ventricule la fiecare bStaie a inimii. 
In bolile de inima, sc^derea pomp^rii inseamna o sl&biciune a mus- 
chiului inimii. 

9. Dintre cele peste 12 studii despre ostilitate si moarte pricinuite de 
bolile de inim3, o parte au aratat ca ar exista o leg&tura, numai c3 
acest neajuns poate s3 se datoreze diferenteior de metodS, cum ar fi 
o proasta masurare a ostilitatii, precum si efectului relativ subtil al 
acestuia. De exemplu, cel mai mare numar de decese cauzate de 
efectui ostilitatii se pare ca se produc cam la virstele mijlocii. DacS 
studiul nu reuseste sa gaseasca acele cauze ale decesului pentru oa- 
menii aflati la aceasta virsta, inseamna ca practic rateaza efectui. 

10. Ostilitatea si bolile de inima: Redford Williams, The Trusting Heart 
(O inimfide incredere), Times Books/Random House, New York, 1989. 

11. Peter Kaufman: i-am luat un interviu dr. Kaufman pentru The New 
York Times (1 sept. 1992). 

12. Un studiu facut la Stanford asupra miniei si celui de-al doilea in¬ 
farct: Carl Thoreson I-a prezentat in cadrul Congresului Internatio¬ 
nal de Medicina Comportamentaia de la Uppsala, Suedia (iul. 1990). 

13. Lynda H. Powell, „Emotional Arousal as a Predictor of Long-Term 
Mortality and Morbidity in Post M.I. Men" („Trezirea emotionala ca 
factor predictiv al mortalitatii si morbiditStii barbatilor dup§ opera- 
tii"). Circulation, vol. 82, nr. 4, Anexa III, oct. 1990. 

14. Murray A. Mittleman, triggering of Myocardial Infarction Onset 
by Episodes of Anger" („Declansarea infarctului miocardic in urma 
crizelor de furie"). Circulation, vol. 89, nr. 2 (1994). 

15. Reprimarea miniei ridicM tensiunea arteriala: Robert Levenson, 
„Can We Control Our Emotions, and How Does Such Control 
Change an Emotional Episode?" („Oare putem controla emotiile si 
cum ar putea un asemenea control sa modifice un episod emotio¬ 
nal?" din Fundamental Questions About Emotions (Intrebarifundamen- 
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tale asupra emotiilor) de Richard Davidson si Paul Ekman, Oxford 
University Press, New York, 1995. 

16. Stilul personal furios: am scris despre studiul lui Redford Williams 
asupra miniei si asupra inimii in The New York Times Good Health 
Magazine (16 apr. 1989). 

17. O reducere de 44% la cel de-al doilea infarct: Thoreson, op. cit. 

18. Programul dr. Williams pentru stSpinirea miniei: Williams, The 
Trusting Heart. 

19. Femeia care isi facea mereu griji: Timothy Brown si altii: genera¬ 
lized Anxiety Disorder" („Disfunctii ale anxietStii generalizate") din 
Clinical Handbook of Psychological Disorders (Manualul disfuncjiilor psi - 
hologice) de David H. Barlow (ed.), Guilford Press, New York, 1993. 

20. Stresul si metastazele: Bruce McEwen si Eliot Stellar, „Stress and the 
Individual: Mechanisms Leading to Disease" („Stresul si individul: 
mecanismele care due la imbolnSvire"), Archives of Internal Medicine 
153 (27 sept. 1993). Studiul pe care il descriu este in „Biology and 
Clinical Relevance of Human Natural Killer Cells" („Biologia si re¬ 
lev an ta clinic^ a celulelor umane ucigStoare") de M. Robertson si 
J. Ritz, Blood 76 (1990). 

21. Pot exista multiple motive pentru care oamenii stresati devin mai 
vulnerabili la boalS, aparte de cSile biologice firesti. Unul ar fi felul 
in care oamenii incearcS sS-si calmeze anxietatea — de exemplu, fu- 
matul, bSutul sau indopatul cu alimente nesSnStoase sint in sine un 
pericol. Pe de altS parte, exists si aceastS ingrijorare permanents si 
anxietate care ii pot face pe oameni sS-si piardS somnul sau sa uite 
sS isi respecte tratamentele medicale sau dietele, prelungindu-si 
boala pe care deja o au. Cel mai adesea insS, mai mult ca sigur, aces- 
tea merg minS in minS, stresul si boala sint un tandem. 

22. Stresul slabeste sistemul imunitar: de exemplu, intr-un studiu fScut 
asupra unor studenti la medicinS care se confruntS cu stresul la exa- 
mene, s-a demonstrat cS acestia nu numai cS au un control scSzut 
asupra sistemului imunitar, ceea ce duce la herpesuri, dar prezinta 
si o scSdere a capacitStii globulelor albe de a ucide celulele bolnave, 
precum si un nivel crescut de substante chimice, asociat cu supri- 
marea capacitStilor imunitare ale limfocitelor, globulele albe con- 
centrindu-se asupra rSspunsului imunologic. Vezi Ronald Glaser si 
Janice Kiecolt-Glaser, „Stress-Associated Depression in Cellular 
Immunity" („Depresia asociatS stresului la nivel imunitar"). Brain , 
Behavior; and Immunity 1 (1987), Dar in majoritatea acestor studii se 
arata ca exista o slSbire a capacitStii de aparare imunologicS in fata 
stresului, totusi nefiind foarte clar dacS aceste niveluri sint atit de 
scazute incit sS ducS la riscuri medicale. 

23. Stresul si rScelile: Sheldon Cohen si altii, psychological Stress and 
Susceptibility to the Common Cold" („Stresul psihologic si sensibi- 
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litatea exageratS la racelile obisnuite"), New England Journal of Medi¬ 
cine 325 (1991). 

24. Supararile zilnice si infectiile: Arthur Stone si altii, „Secretory IgA as 
a Measure of Immunocompetence", Journal of Human Stress 13 
(1987). Intr-un alt studiu, 246 de soti, sotii si copii au tinut un jurnal 
zilnic al motivelor de stres din familia lor intr-un sezon cu gripa. Cei 
care au avut cele mai multe crize familiale au avut si cele mai mul- 
te gripe si mai multe zile cu febrS, fScindu-se inclusiv o mSsurStoare 
a nivelului anticorpilor. Vezi si R. D. Clover si altii, „Family Func¬ 
tioning and Stress as Predictors of Influenza B Infection" („Functio- 
narea familiei si stresului ca indicatori ai gripei infectioase B"), Jour¬ 
nal of Family Practice 28 (mai 1989). 

25. Herpesurile si stresul: o serie de studii fScute de Ronald Glaser si Ja¬ 
nice Kiecolt-Glaser — de ex.. Psychological Influences on Immu¬ 
nity" („Influentele psihologice asupra imunitStii"), American Psy¬ 
chologist 43 (1988). Relatia dintre stres si herpes este atit de puterni- 
ca, incit acest lucru a fost demonstrat intr-un studiu pe numai zece 
pacienti, folosindu-se herpesul ca masurStoare; cu cit anxietatea era 
mai mare, stresul inregistrat de cStre pacienti era si el mai mare si 
crestea pericolul aparitiei de herpesuri in urmatoarele sSptSmini; 
perioadele calme din vietile lor duceau la linistirea herpesurilor, ca¬ 
re nu mai apSreau. Vezi H. E. Schmidt si altii, „Stress as a Precipi¬ 
tating Factor in Subjects With Recurrent Herpes Labialis" („Stresul 
ca factor ce grSbeste recurenta herpesului la persoanele vulnerab¬ 
le"), Journal of Family Practice 20 (1985). 

26. Anxietatea la femei si bolile de inimS: Carl Thoreson a prezentat 
acest studiu la Congresul International de MedicinS Comportamen- 
tala de la Uppsala, Suedia (iulie 1990). Anxietatea poate de aseme- 
nea sS joace un rol in a-i face pe unii oameni vulnerabili la bolile de 
inimS. Intr-un studiu fScut la Universitatea Alabama, la Facultatea 
de MedicinS, pe 1 123 de bSrbati si femei intre 45 si 77 de ani, s-a 
evaluat profilul lor emotional. Acei bSrbati care aveau inclinatii mai 
mari spre anxietate si spre ingrijorare la virsta mijlocie riscau mai 
mult decit ceilalti sS facS hipertensiune 20 de ani mai tirziu. Vezi 
Abraham Markowitz si altii. Journal of the American Medical Associa¬ 
tion (14 nov. 1993). 

27. Stresul si cancerul colorectal: Joseph C. Courtney si altii, „Stressful 
Life Events and the Risk of Colorectal Cancer" (Piata stresantS si 
riscul de a face cancer colorectal"). Epidemiology (sept. 1993), 4(5). 

28. Relaxarea pentru contrabalansarea simptomelor bazate pe stres: 
vezi, de exemplu, Daniel Goleman si Joel Gurin, Mind Body Medicine 
(Medicina mintii si a trupului), Consumer Reports Books/St. Martin's 
Press, New York, 1993. 
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29. Depresia si boliie: vezi, de ex., Seymour Reichlin, „Neuroendocr.ine- 
Immune Interactions" („lnteractiunea neuroendocrina si imuna"). 
New England Journal of Medicine (21 oct. 1993). 

30. Transplantul de maduvS osoasa: citat de James Strain, „Cost Offset 
From a Psychiatric Consultation-Liaison Intervention With Elderly 
s Hip Fracture Patients" („Consecintele in urma unei interventii care 
presupune si o consultatie ia nivel psihiatric atunci cind pacientii 
sufera la o virsta avansata de o fractura de sold"), American Journal 
of Psychiatry 148 (1991). 

31. Howard Burton si altii, „The Relationship of Depression to Survival 
in Chronic Renal Failure" („Relatia dintre depresie si supraviehiire 
in boliie cronice renale"). Psychosomatic Medicine (mart. 1986). 

32. Lipsa de speranta si decesul in urma bolilor de inima: Robert Anda 
si altii, ^Depressed Affect, Hopelessness, and the Risk of Ischemic 
Heart Disease in a Cohort of U.S. Adults" („Deprimarea, lipsa de 
speranta si riscul imbolnavirii de boli de inimS in cazul mai multor 
adulti din SUA"), Epidemiology (iul. 1993)*. 

33. Depresia si infarctul: Nancy Frasure-Smith si altii, ^Depression Fol¬ 
lowing Myocardial Infarction" („Depresia care insoteste infarctul 
miocardic"), Journal of the American Medical Association (20 oct, 1993). 

34. Depresia in mai multe boli: dr. Michael von Korff de la Universita- 
tea Washington, psihiatrul care a facut acest studiu, a subliniat cS in 
cazul unor asemenea pacienti care se confrunta cu situatii dificile si 
care traiesc de pe o zi pe alta, „dac2 tratezi depresia unui pacient, 
constati ameliorari fSrS modificari ale starii de s&natate fizicS. DacS 
esti deprimat, simptomele ti se par insa mai grave. O boaH fizicS de 
obicei cronica este o mare problem^ pentru adaptabilitate. DacS esti 
deprimat, esti mai putin capabil sS inveti sa ai grija de boala ta. 
Chiar si in cazul bolilor fizice, daca esti motivat si ai destuH energie 
si sentimentul valorii de sine — toate acestea fiind sub semnul in- 
trebarii in cazul unei depresii — atunci oamenii se pot adapta re- 
marcabil chiar si la cele mai cumplite neajunsuri de sanitate." 

35. Optimismul si operative de bypass: Chris Peterson si altii. Learned 
Helplessness: A Theory for the Age of Personal Control (Dobtndirea depa- 
sirii neajutordrii: o teorie pentru virsta controlului personal ), Oxford 
University Press, New York, 1993. 

36. Accidentele la coloana vertebrala si speranta: Timothy Elliott si al¬ 
tii, „Negotiating Reality After Physical Loss: Hope, Depression, and 
Disability" („Negocierea realitytii dupa un accident fizic: speranta, 
depresia si infirmitatea"). Journal of Personality and Social Psychology 
61, 4 (1991). 

37. Riscul medical al izol&rii sociale: James House si altii, „Social Rela¬ 
tionships and Health" („Relatiile sociale si sanatatea"), Science (29 
iul. 1988). Dar vezi si o descoperire controversata: Carol Smith si al- 


tii, „Meta-Analysis of the Associations Between Social Support and 
Health Outcomes" („Meta-analiza legaturilor dintre sprijinul social 
si rezultatele in directia sanatStii"), Journal of Behavioral Medicine 
(1994). 

f 38. Izolarea si riscul de deces: alte studii sugereaza un mecanism biolo¬ 

gic in functie. Aceste descoperiri, citate in House, „Social Relation¬ 
ships and Health", au ajuns la concluzia ca simpla prezenta a unei 
alte persoane poate reduce anxietatea si scadea stresul psihologic la 
persoanele care se afla in terapie intensiva, la reanimare. Efectul de 
reconfortare datorat prezentei unei alte persoane duce nu numai la 
o scSdere a ritmului cardiac si a tensiunii arteriale, dar si la o mai 
mica secretie a acizilor grasi, care ar putea bloca arterele. Una din¬ 
tre teorii incearcS sa explice efectul vindecator al contactelor socia¬ 
le, care sugereaza un mecanism mintal in functie. Aceasta teorie se 
bazeazS pe diverse date obtinute in urma experientelor pe animale, 
din care s-a constatat ca exista un efect de calmare a zonei hipotala- 
mice posterioare, zonS a sistemului limbic cu puternice leg^turi cu 
nucleul amigdalian. Prezenta reconfortanta a unei alte persoane in- 
hiba activitatea limbica, scazind ritmul de secretie al acetilcolinelor 
hidrocortizonului si catecolammelor, toate acestea fiind substante 
neurochimice care declanseaza o respiratie mai rapida, un ritm car¬ 
diac crescut sau alte sernne fiziologice ale stresului. 

39. Incordare, „Cost Offset" („Consecinte"). 

40. Cei ce supravietuiesc infarctului si sprijinul emotional: Lisa Berk- 
man ?i altii, „Emotional Support and Survival After Myocardial 
Infarction, A Prospective Population Based Study of the Elderly" 
C/Sprijinul emotional si supravietuirea dupa infarctul miocardic, un 
studiu bazat pe persoane in virsta"). Annals of Internal Medicine (15 
dec. 1992). 

41. Studiu suedez: Annika Rosengren si altii, ,,Stressful Life Events, 
Social Support, and Mortality in Men Born in 1933" („Evenimente- 
le stresante ale vietii, sprijinul social si mortalitatea bSrbatiior n3s- 
cuti in 1933"), British Medical Journal (19 oct. 1993). 

42. Certurile in casnicie si sistemul imunitar: Janice Kiecolt-Glaser si al¬ 
tii, „Marital Quality, Marital Disruption, and Immune Function" 
(„Calitatea c&sniciei, dezmembrarea cSsniciei si functia imunologi- 
cS"), Psychosomatic Medicine 49 (1987). 

43. I-am luat un interviu lui John Cacioppo in The New York Times (15 
dec. 1992). 

44. MS refer la gindurile neplacute: James Pennebaker, „Putting Stress 
Into Words: Health, Linguistic and Therapeutic Implications" („Ex- 
primarea stresului in cuvinte: sanitate, implicatii lingvistice si tera- 
peutice"), lucrare prezentata la intilnirea Asociatiei Americane a 
Psihologilor, Washington, DC (1992). 
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45. Psihoterapie si ameliorari medicale: Lester Luborsky si altii, „Is 
Psychotherapy Good for Your Health?" („Psihoterapia face bine la 
sanatate?"), lucrare prezentata la intilnirea Asociatiei Americane a 
Psihologilor, Washington, DC (1993). 

46. Grupurile de sprijin pentru cei bolnavi de cancer: David Spiegel si 
altii, „Effect of Psychosocial Treatment on Survival of Patients with 
Metastatic Breast Cancer" („Efectul tratamentului psihologic asu- 
pra pacientelor care au supravietuit unui cancer la sin cu metasta- 
ze"). Lancet nr. 8668, ii (1989). 

47. Intrebarile parintilor: descoperirea a fost citata de dr. Steven Co¬ 
hen-Cole, psihiatru la Universitatea Emory, atunci cind i-am luat un 
interviu pentru The Nezv York Times (13 nov. 1991). 

48. Informa tii complete: de exemplu, programul Planetree din cadrul 
Pacific Presbyterian Hospital din San Francisco va face cercetari me¬ 
dicale asupra tuturor subiectelor in functie de cerinte. 

49. Cum pot deveni pacientii eficienti: in acest sens, a fost dezvoltat un 
program de catre dr. Mack Lipkin, Jr., de la Universitatea de Medi- 
cina din New York. 

50. Pregatirea emotional^ a unei interventii chirurgicale: am scris de- 
spre acest lucru in The New York Times (10 dec. 1987). 

51. ingrijirea din partea familiei pentru pacientii aflati in spital: din nou 
este un model Planetree, ca si cel de la spitalele Ronald McDonald, 
unde se permite ca parintii sa stea undeva in apropierea spitalelor 
atunci cind copiii sint internati. 

52. Constientizare si medicina: vezi Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe 
Living (Trairea in plind catastrofd), Delacorte, New York, 1991. 

53. Programul de refacere in urma bolilor de inimS: vezi Dean Ornish, 
Dr. Dean Ornish's Program for Reversing Heart Disease (Programul dr. 
Dean Ornish pentru refacerea pacien^ilor cu boli de inimtf), Ballantine, 
New York, 1991. 

54. Medicina bazata pe relatiile interumane: Health Professions Education 
and Relationship-Centered Care (Educajia in profesiunile legate de sdndta- 
te $i relatiile bazate pe ingrijiri). Raport al Pew-Fetzer Task Force on 
Advancing Psychosocial Health Education, Pew Health Professions 
Commission si Fetzer Institute at The Center of Health Professions 
din cadrul Universitatii California din San Francisco, San Francisco 
(aug. 1994). 

55. Externarea mai rapida: Incordarea, „Consecinte". 

56. Este lipsa de etica sa nu tratezi depresia in cazul pacientilor cu boli 
cardiovasculare: Redford Williams si Margaret Chesney, psychoso¬ 
cial Factors and Prognosis in Established Coronary Heart Disease" 
(„Factorii psihologici si prognozele in stabilirea bolilor coronarie- 
ne"), Journal of the American Medical Association (20 oct. 1993). 

sy St riso.m* deschisS catre un chirurg. Stanley Kramer, „A Prescription 

I.H I It*.ding" („Roteta pentru vindecare"), Newsweek (7 iunie 1993). 
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PARTEA A PATRA 
OAZE DE OPORTUNlTAn 

Capitolul 12. Creuzetul familiei 

1. Leslie si jocurile video: Beverly Wilson si John Gottman, „Marital 
Conflict and Parenting: The Role of Negativity in Families" („Con- 
flictele maritale si cresterea copiilor: rolul gindirii negative in fami- 
lii") din M. H. Bornstein, Handbook of Parenting (Ghidul pdrintelui), 
vol. 4, Lawrence Erlbaum, Hillsdale, New Jersey, 1994. 

2. Cercetarea emotiilor in familie a fost facuta mai sistematic in studi- 
ile lui John Gottman, pe care le-am recapitulat in Capitolul 9. Vezi 
Carole Hooven, Lynn Katz si John Gottman, „The Family as a Meta¬ 
emotion Culture" („Familia ca tip de culturS meta-emotionaH"), 
Cognition and Emotion (primSvara 1994). 

3. Beneficiile copiilor cu pSrinti adepti ai educatiei emotionale: 
Hooven, Katz si Gottman, „The Family as a Meta-emotion Culture". 

4. Sugarii optimisti: T. Berry Brazelton in prefata de la Heart Start: The 
Emotional Foundations of School Readiness (Heart Start: baza emotionald 
a pregdtirii pentru ?coala), Centrul National de Programe pentru Su- 
gari, Arlington, VA, 1992. 

5. Indicatori emotionali ai succesului la scoaH: Heart Start. 

6. Elemente pentru pregStirea copiilor pentru inceperea scolii: Heart 
Start , p. 7. 

7. Sugari si mame: Heart Start, p. 9. 

8. Neajunsuri create prin neglijare: M. Erickson si altii, „The Relation¬ 
ship Between Quality of Attachment and Behavior Problems in 
Preschool in a High-Risk Sample" („Relatia dintre calitatea afectiu- 
nii si problemele de comportament la prescolarii cu rise mare") din 
I. Betherton si E. Waters (ed.), Monographs of the Society of Research in 
Child Development 50, seria nr. 209. 

9. Lectii care ramin si care sint date in primii patru ani: Heart Start, p. 13. 

10. Supravegherea in timp a copiilor agresivi: L.R. Huesman, Leonard 

Eron si Patty Warnicke-Yarmel, intellectual Function and Aggres¬ 
sion" („Functia intelectuala si agresi vita tea"), The Journal of Persona¬ 
lity and Social Psychology (ian. 1987). Descoperiri similare au fost pre- 
zentate si de Alexander Thomas si Stella Chess in revista Child 
Development din sept. 1988, intr-un studiu f^cut pe 75 de copii, care 
au fost urmSriti la intervale fixe, incepind din 1956, cind aveau in- 
tre 7 si 12 ani. Alexander Thomas si altii, „Longitudinal Study of 
Negative Emotional States and Adjustments From Early Childhood 
Through Adolescence" („Studiu aprofundat al starilor emotionale 
negative si adaptable posibile inca din prima copilarie si pina la 
adolescenta"). Child Development 59 (1988). Zece ani mai tirziu, co¬ 
piii considerati cei mai agresivi de catre parinti si profesori in anii 
de scoaia primara au fost cei mai agitati din punct de vedere emo- 
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tional catre sfirsitul adolescentei. Acestia erau copii (cam de doua 
ori mai multi baieti decit fete) care nu numai ca sareau la bataie din 
orice, dar erau si dispretuitori si ostili fata de alti copii si chiar fata 
de propriile familii si fata de profesori. De-a lungul anilor, ostilita- 
tea lor nu s-a schimbat; ca adolescenti, s-au Tnteles mult mai greu cu 
colegii de clasa si cu familiile si au avut probleme la scoala. Cind au 
fost contactati ca adulti, problemele mergeau de la faptul ca erau 
certati cu legea si pinS la anxietate si depresie. 

11. Lipsa empatiei la copiii maltratati: observatiile celor de la cresa si 
descoperirile facute au fost prezentate in lucrarea lui Mary Main si 
Carol George, ^Responses of Abused and Disadvantaged Toddlers 
to Distress in Agemates: A Study in the Day-Care Setting" („Reacti- 
ile copiilor mici maltratati sau dezavantajati, fatS de suparSrile ce¬ 
lor de virsta lor: studiu fScut la cresS"), Developmental Psychology / 21, 

3 (1985). Aceste descoperiri au fost verificate si pe prescolari: Bon¬ 
nie Klimes-Dougan si Janet Kistner, „Physically Abused Preschoo¬ 
lers' Responses to Peers' Distress" („Reactiile fata de supSrarile se- 
menilor in cazul prescolarilor maltratati fizic"). Developmental Psy¬ 
chology 26 (1990). 

12. Dificultatile copiilor maltratati: Robert Emery, „Family Violence" 
(„Violenta in familie"), American Psychologist (feb. 1989). 

13. Maltratarea de-a lungul generatiilor: ramine de discutat dacS acesti 
copii maltratati devin pSrinti care maltrateaza. Vezi, de exemplu, 
Cathy Spatz Widom, „Child Abuse, Neglect and Adult Behavior" 
(„Maltratarea copilului, neglijarea sa si comportamentul adultu- 
lui"), American Journal of Orthopsychiatry (iul. 1989). 

Capitolul 13. Trauma si reinv£tarea emotionala 

1. Am scris despre traumele de duratS ca urmare a crimelor de la Scoa¬ 
la Primara Cleveland in The New York Times la rubrica „Education 
Life" (7 ian. 1990). 

2. Exemplele de tulburare de stres posttraumatic la victimele delinc- 
ventei au fost oferite de dr. Shelly Niederbach, psiholog in Serviciul 
de consiliere a victimeior Brooklyn. 

3. Amintirile din Vietnam sint din „Analysis of Aversive Memories 
Using the Fear-Potentiated Startle Paradigm" („Analiza unor amin- 
tiri neplacute folosind paradigma fricii potentiate") de M. Davis din 
N. Butters si L.R. Squire (ed.). The Neuropsychology of Memory (. Neu- 
ropsihologia memoriei), Guilford Press, New York, 1992. 

4. LeDouxaduce in discutie acest caz, care devine unul stiintific pen- 
tru aceste amintiri, mai cu seama extrem de supSratoare din ,In¬ 
delibility of Subcortical Emotional Memories" („Incapacitatea 
ainintirilor emotionale din zona subcorticala ), Journal of Cognitive 
Neuroscience (1989), vol. 1, 238-243. 

i .it m Inal tm interviu dr. Charney in The Nezo YorkTimes (12iun. 1990), 


6. Experimented facute in laborator pe animale mi-au fost descrise de 
dr. John Krystal si au fost repetate in mai multe laboratoare stiinti- 

I fice. Studiile majore in acest sens au fost facute de dr. Jay Weiss de 

la Universitatea Duke. 

7. Cea mai buna relatare asupra schimbSrilor din creier in cazul tulbu- 
rSrii de stres posttraumatic si rolului nucleului amigdalian in acest 
caz este cea facutS de Dennis Charney si altii in „Psychobiologic 
Mechanisms of Posttraumatic Stress Disorder" („Mecanismele psi- 
hologice ale tulburarii de stres posttraumatic") din Archives of Ge¬ 
neral Psychiatry 50 (apr. 1993), 294-305. 

8. O parte dintre dovezile pentru schimbSrile in creier aparute in urma 
traumelor provin din experience cu veterani din Vietnam, cu tulbu- 
rSri de stres posttraumatic ce au fost injectati cu yohimbinS, un drog 
aplicat pe virful sSgetilor de indienii din America de Sud pentru 
a-si imobiliza prada. in doze extrem de mici, yohimbina blocheazS 
actiunea receptorului specific (respectiv, virful neuronului care pri- 
meste un neuro transmits tor). De obicei, aceasta actioneaz£ ca o fri- 
nS pentru catecolamine. Yohimbina preia friiele, impiedicind recep- 
torii s5 simtS secretiile de catecolamina; rezultatul este o crestere a 
nivelului de catecolamina. OdatS ce aceste frine neurale pentru an¬ 
xietate au fost scoase din uz prin aceastS injectie, yohimbina a de- 
clansat panica in 9 din 15 pacienti cu tulburare de stres posttrauma- 

| tic si amintiri intense la 6 dintre ei. Un veteran a avut o halucinatie, 

parindu-i-se cS a fost doborit un elicopter si c3 a r^mas doar fum in 
urma sa si o lumina puternic^; un altul a v^zut o explozie a unei mi¬ 
ne in dreptul unui Jeep in care se aflau camarazii lui de arme — 
i aceeasi scena care il obsedase de multe ori in cosmaruri si pe care o 

| revedea de peste 20 de ani. Studiul cu yohimbine a fost condus de 

dr. John Krystal, directorul Laboratorului de psihofarmacologie cli- 
nica din cadrul Centrului National de tulburSri de stres posttrau¬ 
matic din West Haven, Connecticutt, Spitalul Veteranilor. 

9. La barbatii cu tulburare de stres posttraumatic exists mai putini re- 
ceptori a-2: vezi Charney, „Psychobiologic Mechanisms". 

10. Creierul incearca sS scada secretia de CRF, compensind prin redu- 
cerea numarului de receptori care o elibereaza. Faptul cS acesta este 
cm semn cS ceva s-a intimplat la cei cu tulburare de stres posttrau¬ 
matic a putut fi constatat in urma unui studiu in care opt pacienti 
au fost tratati pentru aceasta problema, facindu-li-se injectii cu CRF. 
De obicei, o injectie cu CRF genereaza o invazie de ACHT, hormo- 
nul care se raspindeste in corp pentru a declansa catecolaminele. 
Dar la pacientii cu tulburare de stres posttraumatic, spre deosebire 
de cei fSra tulburare de stres posttraumatic, nu s-a putut distinge 
nici o schimbare a nivelului de ACHT — semn care arata ca practic 
creierul lor a taiat legatura cu receptorii CRF, pentru ca erau deja 
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mult prea incarcati cu hormoni ai stresului. Studiul a fost descris de 
Charles Nemeroff, psihiatru la Universitatea Duke. 

11. I-am luat un interviu dr. Nemeroff in The New York Times (12 iun. 
1990). 

12. Ceva similar se pare cS se intimpla si cu tulburarea de stres posttra- 

umatic: de exemplu, intr-o experienta fScutS cu veterani din Viet¬ 
nam diagnosticati cu tulburare de stres posttraumatic, acestora li s-a 
prezentat un film de 15 minute special montat pentru a arSta scene 
clare de luptS din pelicula Plutonul. !ntr-un grup, veteranilor li s-a 
facut injectie cu naloxon, o substanta care blocheazS endorfinele. 
DupS ce au v&zut filmul, acesti veterani nu au demonstrat nici o 
modificare a sensibiiitStii la durere. Dar la grupul cSruia nu i se ad- 
ministrase blocantul cu endorfinS sensibilitatea la durere a scSzut 
simtitor, cu 30%, indicind o crestere in secretia de endorfina. Aceeasi 
scenS nu a avut acelasi efect la veteranii care nu aveau tulburare de 
stres posttraumatic, sugerindu-se astfel cS la victimele tulburSrii de 
stres posttraumatic traseele nervoase care regleazS endorfinele sint 
extrem de sensibile sau hiperactive — efect care devine vizibil doar 
cind sint expusi din nou la ceva care aminteste de trauma initiala. In 
aceastS secventS, nucleul amigdalian evalueazS mai intii importan- 
ta emotional^ a ceea ce este vSzut. Studiul a fost f&cut de dr. Roger 
Pitman de la Harvard, psihiatru. Ca si in cazul altor simptome ale 
tulburSrii de stres posttraumatic, schimbarea creierului nu se face 
doar sub soc, ci poate fi declansatS din nou dacS exists o rSmSsitS 
din cumplitul eveniment initial. De exemplu. Pitman a constatat ca 
atunci cind sobolanii de laborator erau expusi unor socuri electrice 
in cuscS, ei dezvoltau acelasi analgezic pe bazS de endorfinS care a 
ap&rut si la veteranii din Vietnam care au urmSrit filmul Plutonul. 
SSptSmini mai tirziu, cind sobolanii au fost pusi in custile unde au 
fost electrocutati — dar de data aceasta fara sa li se administreze so- 
cul electric — ei au devenit din nou insensibili la durere, ca in pri- 
mul caz. Vezi Roger Pitman, ^Naloxone-Reversible Analgesic Res¬ 
ponse to Combat-Related Stimuli in Posttraumatic Stress Disorder" 
(„Reactia analgezicSa naloxonuluipentru'IconfeterM in 

tulburarea de stres posttraumatic"). Archives of General Medicine 
(iun. 1990). Vezi de asemenea si Hillel Glover, „Emotional Num¬ 
bing: A Possible Endorphin-Mediated Phenomenon Associated 
with Post-Traumatic Stress Disorders and Other Allied Psycho- 
pathologic States" („Blocarea emotional^: un posibil fenomen me- 
diat de endorfine in cazul tulburarii de stres posttraumatic sau in 
cazul altor stSri psihopatologice"), Journal of Traumatic Stress 5, 4 
(1992). 

13. Dovada la nivelul creierului pe care o gasim in acest fragment se ba- 
zeaza pe un excelent articol al lui Dennis Charney, „Psychobiologic 
Mechanisms" („Mecanismele psihobiologice"). 


14. Charney, „Psychobiologic Mechanisms", 300. 

15. Rolul cortexului prefrontal in dezv&tul de fricS: in studiul lui Ri¬ 
chard Davidson, voluntarii au reactionat printr-o transpiratie abun- 
denta (un barometru al anxietatii) atunci cind au auzit un zgomot 
urmat de un alt sunet asurzitor, insuportabil. Sunetul puternic a de- 
clansat transpiratia. DupS un timp, zgomotul initial era de ajuns 
pentru a declansa acelasi volum de transpiratie, arStind astfel cS vo¬ 
luntarii au inceput sa aib£ aversiune fata de el. Pe mSsura ce au con- 
tinuat sS audS doar zgomotul de micS intensitate, farS sunetul into- 
lerabil, aversiunea initiala a dispSrut — zgomotul initial nu mai 
provoca transpiratie. Cu cit cortexul prefrontal al voluntarilor era 
mai activ, cu atit reuseau sS scape mai repede de acea fricS dobin- 
ditS. 

Intr-o alta experientS, s-a arStat rolul lobilor prefrontali in depasirea 
fricii. Sobolanii de laborator — ca si in multe alte cazuri din aceste 
studii — au invStat sS se teama de un sunet insotit cu un soc elec¬ 
tric. Sobolanii au fost supusi apoi unei lobotomii, o leziune chirur- 
gicalS la nivelul creierului, care a tSiat legatura lobilor prefrontali cu 
nucleul amigdalian. in urmStoarele zile, sobolanilor li s-a dat sa 
auda sunetul fSr£ ca acesta sS mai fie insotit de socul electric. Ince- 
tul cu incetul, dupS un timp, sobolanii care invataserS sS se teama 
de acel sunet au eliminat gradual frica. La cei ai cSror lobi prefron¬ 
tali fuseserS deconectati a durat de douS ori mai mult ca sS se dez- 
vete — sugerindu-se astfel cS exists un rol crucial al lobilor prefron¬ 
tali in stSpinirea fricii si, in general, in stSpinirea lectiilor emotiona- 
le. Aceasta experienfS a fost fScuta de Maria Morgan, fostS studen¬ 
ts a iui Joseph LeDoux la Centrul de stiintS neuralS al University tii 
New York. 

16. Refacerea dupa tulburarea de stres posttraumatic: mi-a vorbit de- 
spre acest studiu Rachel Yehuda, neurochimist si director al Progra- 
muiui de studiere a stresului traumatic de la Facultatea de Medici¬ 
ne Muntele Sinai din Manhattan. Am prezentat la rindul meu rezul- 
tatele in The New York Times (6 oct. 1992). 

17. Traumele copilSriei: Lenore Terr, Too Scared to Cry (Prea speriat pen¬ 
tru a pltnge), HarperCollins, New York, 1990. 

18. CSile de refacere dupa traumS: Judith Lewis Herman, Trauma and 
Recovery (Trauma ?i refacerea), Basic Books, New York, 1992. 

19. „Dozarea" traumei — Mardi Horowitz, Stress Response Syndromes 
(Sindromul de reactie la stres), Jason Aronson, Northvale, New Jersey, 
1986. 

20. Un alt nivel la care functioneaza reinvatarea, cel putin pentru 
adulti, este cel filozofic. Vesnica intrebare a victimei — „De ce toc- 
mai eu?" — trebuie abordata. Atunci cind devine victima unei tra- 
ume, persoana isi pierde increderea in lume, gindind ca ceea ce se 
intimpla in viata nu este drept — deci nu mai poate sa fie convinsa 
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ca detine controlul asupra destinului traind o viata asa cum trebuie. 
Raspunsul la aceasta neiiniste a victimei desigur ca nu trebuie sa fie 
unul filozofic sau de ordin religios; misiunea este de reconstruire a 
sistemului de incredere sau de credinta care ii permite acelei persoane 
sa traiasca din nou in lume alaturi de oameni pe care se poate bizui. 

21. Frica initiaia persista chiar atunci cind este stapinita, lucru ce a fost 
aratat in diverse studii chiar si pe sobolani de laborator, care au fost 
conditional sa se teamS de un sunet, cum ar fi un clopofel, atunci 
cind sunetul aparea insotit de un soc electric. DupS aceea, cind au- 
zeau clopofelul, ei reactionau cu frica, chiar dac3 nu exista socul 
electric. Treptat, dupa un an (o perioada extrem de lunga pentru un 
sobolan — cam o treime din viata sa), sobolanii isi pierdeau teama 
de clopotel. Dar frica reap&rea la cote maxime atunci cind clopote¬ 
lul era din nou insotit de un soc electric. Frica revenea intr-o clipS 
— m schimb, dura luni si luni de zile pentru a dispSrea. Bineinteles 
cS se poate face o paralela cu oamenii, atunci cind este vorba de o 
frica traumatizanta din trecut care reapare cu toata forta, reamintind 
de trauma initiaia. 

22. Studiul terapeutic al lui Luborsky este prezentat in amanunt in 
Understanding Transference: The CCRT Method (Intelegerea transferului: 
metoda CCRT) de Lester Luborsky si Paul Crits-Christoph, Basic 
Books, New York, 1990. 

Capitolul 14. Temperamentul nu este predestinat 

1. Vezi, de exemplu, Jerome Kagan si alfii, ,,Initial Reactions to Un¬ 
familiarity" („Reactiile initiate fate de lucrurile cu care nu sintem fa- 
miliarizati"), Current Directions in Psychological Science (dec. 1992). O 
descriere complete a temperamentului apare in Galen's Prophecy de 
Kagan. 

2. Tom si Ralph sint arhetipurile de timiditate $i indraznealS, asa cum 
sint ele descrise in Galen's Prophecy de Kagan, pp. 155-157. 

3. Problemele pe viate ale copilului timid: Iris Bell, increased Pre¬ 
valence of Stress-related Symptoms in Middle-aged Women Who 
Report Childhood Shyness" („Cresterea simptomelor legate de stres 
la femeile de virste mijlocie cu copii timizi"), Annals of Behavior Me¬ 
dicine 16 (1994). 

4. Ritmul cardiac crescut: Iris R. Bell si alfii, „Faiiure of Heart Rate 
Habituation During Cognitive and Olfactory Laboratory Stressors 
in Young Adults With Childhood Shyness" („Esecul de a regulariza 
ritmul cardiac in timpul experientelor stresante cognitive si olfac- 
tive f&cute pe tinerii adulti care au suferit de timiditate in copila- 
rie"). Annals of Behavior Medicine 1.6 (1994). 

5. Panica la adolescenti: Chris Hayward si altii, „Pubertal Stage and 
Panic Attack History in Sixth- and Seventh-grade Girls" („Puberta- 
tea si crizele de panica la elevele de clasa a sasea si a saptea ), Ame¬ 


rican Journal of Psychiatry, vol. 149(9) (sept. 1992), pp. 1239-1243; Je- 
rold Rosenbaum si altii, „Behavioral Inhibition in Childhood: A 
Risk Factor for Anxiety Disorders" („Inhibitia comportamentaH la 
copii: factori de rise pentru anxietate"). Harvard Review of Psychiatry 
(mai 1993). 

6. Studiile asupra personalitStii si diferentelor emisferice au fost fS- 
cute de catre dr. Richard Davidson de la Universitatea din Wiscon¬ 
sin si de catre dr. Andrew Tomarken, psiholog la Universitatea Van¬ 
derbilt: vezi Andrew Tomarken si Richard Davidson, „Frontal Brain 
Activation in Repressors and Nonrepressors" („Activarea creierului 
frontal la aparitia represorilor si nonrepresorilor"). Journal of Abnor¬ 
mal Psychology 103 (1994). 

7. Observatiile asupra felului in care mamele isi pot ajuta copiii timizi 
s3 devina mai indrSzneti au fost fecute cu Doreen Arcus. Amanun- 
te in cartea lui Kagan, Galen's Prophecy. 

8. Kagan, Galen's Prophecy, pp. 194-195. 

9. Mai putin timid odatS cu trecerea anilor: Jens Asendorpf, „The 
Malleability of Behavioral Inhibition: A Study of Individual Deve¬ 
lopmental Functions" („Maleabilitatea inhibitiei comportamentale: 
studiu asupra functiilor de dezvoltare individuals"). Developmental 
Psychology 30, 6 (1994). 

10. Hubei §i Wiesel: David H. Hubei, Thorsten Wiesel si S. Levay, 
Elasticity of Ocular Columns in Monkey Striate Cortex" („Plastici- 
tatea coloanelor oculare la cortexul striat al maimutelor"). Philo¬ 
sophical Transactions of the Royal Society of London 278 (1977). 

11. Experience si creierul sobolanilor: studiul lui Marian Diamond si al¬ 
tii este descris de Richard Thompson in The Brain (Creierul), W. H. 
Freeman, San Francisco, 1985. 

12. Modificarile creierului in tratarea disfunctiilor obsesive: L. R. Baxter 

i si altii, „Caudate Glucose Metabolism Rate Changes With Both 

| Drug and Behavior Therapy for Obsessive-Compulsive Disorder" 

(„Evaluarea schimbarilor in metabolismul glucozei caudate produ- 
se de medicamente si de terapia comportamentala in cazul tulbura- 
rilor obsesive"). Archives of General Psychiatry 49 (1992). 

13. Activitatea crescutS a lobilor prefrontali: L.R. Baxter si altii, „Local 

, Cerebral Glucose Metabolic Rates in Obsessive-Compulsive Dis¬ 

order" („Evaluarea metabolismului glucozei la nivel cerebral local in 
cazul tulburarilor obsesive"). Archives of General Psychiatry 44 (1987). 

14. Maturitatea lobilor prefrontali: Bryan Kolb, „Brain Development, 
Plasticity, and Behavior" („Dezvoltarea creierului, plasticitate si 
comportament"), American Psychologist 44 (1989). 

15. Experiente din copilarie si probleme prefrontale: Richard Davidson, 
„Asymmetric Brain Function, Affective Style and Psychopathology: 
The Role of Early Experience and Plasticity" („Functia creierului 
asimetric, stilul afectiv si psihopatologia: rolul experienfelor tirnpu- 
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rii si plasticitatea"). Development and Psychopathology, vol. 6 (1994), 
pp.' 741-758. 

16. Reglarea biologica si dezvoltarea creierului: Schore, Affect Regula¬ 
tion. 

17. M.E. Phelps si altii, „PET: A Biochemical image of the Brain at 
Work'' („PET: o imagine biochimica a functionarii creierului") in 
N.A. Lassen si altii, Brain Work and hAental Activity: Quantitative 
Studies with Radioactive Tracers (Functionarea creierului si activitdtile 
mintale: studii cantitative cu reactivi radioactivi), Munksgaard, Copen- 
haga, 1991. 

PARTEAACINCEA 
ALFABETUL EMOTIONAL 

Capitolul 15. Costurile analfabetismului emotional 

1. Alfabetizarea emotionala: am scris despre aceste cursuri in The Nezv 
York Times (3 martie 1992). 

2. Statistici asupra numarului de crime consemnate in rapoartele poli- 
tiei. Crime in !he US.., 1991 , publicat de Ministerul de Justitie. 

3. Delicte violente la adolescenti: in 1990, numarul arestariior pentru 
delictele violente a crescut cu 430 la 100 000 de locuitori, o crestere 
de 27% fata de 1980. Arestarile de adolescenti pentru viol au crescut 
de la 10,9 la 100 000 la 21,9 la 100 000 in 1990. Crimele sSvirsite de 
adolescenti au crescut de patru ori intre 1965 si 1990, de la 2,8 la 
100 000 la 12,1; pina in 1990, trei din patru crime savirsite de adoles¬ 
centi erau facute cu arme de foe, o crestere cu 79% in ultimii zece 
ani. Jafurile cu circumstante agravante au crescut la adolescenti cu 
64% din 1980 pina in 1990. Vezi, de ex.. Ruby Takanashi, „The 
Opportunities of Adolescence" („Ocaziile adolescentei"), American 
Psychologist (feb. 1993). 

4. In 1950, numarul sinuciderilor printre cei intre 15 si 24 de ani a fost 
de 4,5 la 100 000 de locuitori. in 1989, era de trei ori mai mare, 13,3. 
Numarul de sinucideri la copii intre 10 si 14 ani aproape s-a triplat 
intre 1968 si 1985. Cifrele ce se refers la sinucideri, victime ale cri- 
melor si sarcini sint din Health, 1991, publicatie editata de Ministe¬ 
rul Sanatatii din SUA si Reteaua pentru copii, A Data Book of Child 
and Adolescent Injury (Anuar statistic al problemelor adolescentilor), 
Centrul National pentru Educatie si Sanatate a Mamei si Copilului, 
Washington, DC, 1991. 

5. in ultimii 30 de ani, din 1960 incoace, numarul celor bolnavi de ble- 
noragie a crescut de patru ori in rindul copiilor intre 10 si 14 ani si 
de trei ori la copiii intre 15 si 19 ani. In 1990,20% dintre pacientii cu 
SID A aveau intre 20 si 30 de ani, multi imbolnavindu-se in timpul 
adolescentei. Presiunile exterioare pentru a incepe cit mai devreme 


viata sexuala sint tot mai puternice. Un sondaj facut in anii 1990 a 
aratat ca peste o treime dintre tinerele femei sustin ca si-au inceput 
viata sexuala pentru cS au fost obligate de anturaj. Cu o generatie 
Inainte, doar 13% dintre femei sustineau acest lucru. Vezi Ruby Ta¬ 
kanashi, „The Opportunities of Adolescence" („Ocaziile adolescen¬ 
tei"), Reteaua pentru copii, A Data Book of Child and Adolescent Injury. 

6. Consumul de heroinS si cocaina in rindul populatiei albe a crescut 
de la 18 la 100 000 in 1970 la 68 in 1990, fiind deci de trei ori mai ma¬ 
re. Dar cam tot in acesti 20 de ani la populatia de culoare cresterea 
a fost de la 53 la 100 000 de locuitori in 1970 la 766 in 1990 — aproa¬ 
pe de 13 ori mai mult decit cu 20 de ani inainte. Cifrele in legStura 
cu consumul de droguri sint luate din Crime in the US., 1991, Minis¬ 
terul Justitiei din SUA. 

7. Unul din cinci copii are probleme psihologice care le marcheaza via¬ 
ta intr-un fel sau altul, cel putin asa sustin sondajele fScute in State- 
le Unite, Noua Zeelanda, Canada si Porto Rico. Problema cel mai 
des intilnita este anxietatea la copiii sub 11 ani, presupunind si tul- 
burSri majore in 10% din cazuri, aparind fobii indeajuns de grave, 
incit sa aibS un impact puternic asupra vietii normale; alti 5% au o 
anxietate generalizatS si ingrijorare permanents, iar 4% cu anxieta- 
te intensS in momentul despartirii de parinti. CantitStile de alcool 
consumat au crescut la bSieti de virsta adolescentei cam cu 20% pi- 
nS la 20 de ani. Eu am semnalat mare parte dintre aceste date despre 
tulburSrile emotionale ale copiilor intr-un articol din The New York 
Times (10 ian. 1989). 

8. Studiul la nivel national asupra problemelor emotionale ale copiilor 
si comparatia cu alte tSri: Thomas Achenbach si Catherine Howell, 
„Are America's Children's Problems Getting Worse? A 13-Year 
Comparison" („Oare problemele copiilor americani se inrSutStesc? 
Studiu comparativ pentru virsta de 13 ani"). Journal of the American 
Academy of Child and Adolescent Psychiatry (nov. 1989). 

9. Comparatia intre tSri a fost fScutS de Urie Bronfenbrenner in Child 
Care in Context: Cross-Cultural Perspectives (Ingrijirea copilului in con¬ 
text: perspective interculturale ) de Michael Lamb si Kathleen Stern¬ 
berg, Lawrence Erlbaum, Englewood, New Jersey, 1992. 

10. Urie Bronfenbrenner a luat cuvintul la un simpozion in cadrul Uni¬ 
versity tii Cornell (24 sept. 1993). 

11. Studii asupra agresivitStii si delincventei la copii: vezi, de exemplu, 
Alexander Thomas si altii, „Longitudinal Study of Negative Emo-. 
tional States and Adjustments from Early Childhood Through Ado¬ 
lescence", Child Development, vol. 59 (sept. 1988). 

12. Experiments cu bStausii: John Lochman, „Social-Cognitive Pro¬ 
cesses of Severely Violent, Moderately Aggressive, and Nonaggres- 
sive Boys" („Procesele socio-cognitive la baietii foarte violenti, cu o 
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agresivitate scazuta si neagresivi"). Journal of Clinical and Consulting 
Psychology , 1994. 

13. Studiu asupra agresivitatii bSietilor: Kenneth A. Dodge, ^Emotion 
and Social Information Processing" („Prelucrarea informatiilor 
emotionale si sociale") din ). Garber si K. Dodge, The Development of 
Emotion Regulation and Dysregulation (Dezvoltarea regldrii emofionale si 
a deregldrilor), Cambridge University Press, New York, 1991. 

14. Dispretul pentru batausi: J.D. Coie si J.B. Kupersmidt, „A Beha- 
vioral Analysis of Emerging Social Status in Boys' Groups" („0 ana- 
liza comportamentala a aparitiei statutului social in grupurile de 
baieti"), Child Development 54 (1983). 

15. Pina la jumatate dintre copiii nestapiniti: vezi, de exemplu, Dan Of- 
ford si altii, „Outcome, Prognosis, and Risk in a Longitudinal Fob 
low-up Study" („Rezultate, prognoze si riscuri intr-un studiu longi¬ 
tudinal de lunga durata"), Journal of the American Academy of Child 
and Adolescent Psychiatry 31 (1992). 

16. Copiii agresivi si delincventa: Richard Tremblay si altii, „Predicting 
Early Onset of Male Antisocial Behavior from Preschool Behavior" 
(„Anticiparea aparitiei comportamentului antisocial mascuiin inca 
din comportamentul prescolar"), Archives of General Psychiatry (sept. 
1994). 

17. Ce se intimpla in familia unui copil inainte ca acesta sa ajungS la 
scoala evident ca este de o important^ capitala in ce priveste indi- 
natia spre agresivitate. Un studiu, de exemplu, a aratat c3 acei copii 
ai caror mame i-au respins la virsta de un an sau care au avut o nas- 
tere mai complicate erau de patru ori mai inclinati spre comiterea 
de delicte violente pina la 18 ani. Adriane Raines si altii, „Birth 
Complications Combined with Early Maternal Rejection at Age One 
Predispose to Violent Crime at Age 18 Years" („ComplicatiiIe de la 
nastere combinate cu respingerea timpurie din partea mamei, la 
virsta de un an, predispun la delicte violente la 18 ani"). Archives of 
General Psychiatry (dec. 1994). 

18. Desi se parea ca un IQ verbal mic poate anticipa delincventa (un 
studiu a aratat ca exista o diferentS de opt puncte intre punctajele 
delincventilor si nondelincventilor), exists dovezi ca impulsivitatea 
este o cauza mai directa si mai putemica pentru un IQ scazut si 
pentru delincventa. In cazul punctajelor mici, copiii impulsivi nu 
dau atentie suficienta invatarii unui limbaj sau rationamentelor in 
functie de care se stabileste un punctaj al IQ-ului verbal, astfel incit 
impulsivitatea face sa scada aceste punctaje. Intr-un studiu facut pe 
tineretul din Pittsburgh intr-un proiect longitudinal, bine realizat, in 
care s-au luat in calcul IQ-ul si impulsivitatea la copiii intre zece si 
12 ani, impulsivitatea era aproape de trei ori mai relevanta decit 
IQ-ul verbal in anticiparea delincventei. Vezi aceasta discutie in „On 
the Relation Between IQ, Impulsivity, and Delinquency" („Despre 
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legatura dintre IQ, impulsivitate si-delincventa") de Jack Block din 
Journal of Abnormal Psychology , 104 (1995). 

19. Fetele „rele" si sarcina: Marion Underwood si Melinda Albert, 
„Fourth-Grade Peer Status as a Predictor of Adolescent Pregnancy" 
(„Statutul in rindul colegilor, elevi de clasa a patra ca predictor al 
sarcinilor la virsta adolescents"), lucrare prezentatS la intilnirea So- 
cietStii de cercetare a dezvoltSrii copilului, Kansas City, Missouri 
(apr. 1989). 

20. Traiectoria spre delincventa: Gerald R. Patterson, „Orderly Change 
•in a Stable World: The Antisocial Trait as Chimera" („Schimbari la 
ordinea zilei intr-o lume stabilS: trasSturile antisociale — o hime- 
ra"), Journal of Clinical and Consulting Psychology 62 (1993). 

21. Tiparul de gindire al agresivitatii: Ronald Slaby si Nancy Guerra, 
„Cognitive Mediators of Aggression in Adolescent Offenders" 
(„Mediatori cognitivi ai agresivitatii la delincventii adolescenti"), 
Developmental Psychology 24 (1988). 

22. Cazul Danei: din Laura Mufson si altii. Interpersonal Psychotherapy 
for Depressed Adolescents (Psihoterapie interpersonalft pentru adolescen- 
tii cu depresii), Guilford Press, New York, 1993. 

23. NumSrul crescind al depresiilor in lumea intreagS: Grupul de cola- 
borare interstatal, „The Changing Rate of Major Depression: Cross- 
National Comparisons" („Numarul mereu in schimbare al depresi¬ 
ilor majore: comparatii nationale"). Journal of the American Medical 
Association (2 dec. 1992). 

24. Posibilitatea de a face o depresie este de zece ori mai mare: Peter Le- 
winsohn si altii, „Age-Cohort Changes in the Lifetime Occurrence 
of Depression and Other Mental Disorders" („Numeroasele schim- 
bari in functie de virsta due la depresie si alte dezechilibre minta- 
le"). Journal of Abnormal Psychology 102 (1993). 

25. Epidemiologia depresiei: Patricia Cohen si altii, Institutul Psihiatric 
din New York, 1988; Peter Lewinsohn si altii, „Adolescent Psycho¬ 
pathology: I. Prevalence and Incidence of Depression in High 
School Students" („Psihopatologia adolescentului: raspindirea si in- 
cidenta depresiei la elevii de liceu"). Journal of Abnormal Psychology 
102 (1993). Vezi de asemeni Mufson si altii. Interpersonal Psychothe¬ 
rapy. Pentru o trecere in revista si a altor estimari: E. Costello, de¬ 
velopments in Child Psychiatric Epidemiology" („Evolutia epide- 
miologica psihiatrica a copilului"). Journal of the Academy of Child 
and Adolescent Psychiatry 28 (1989). 

26. Tiparele depresiei la tineri: Maria Kovacs si Leo Bastiaens, „The 
Psychotherapeutic Management of Major Depressive and Dysthy¬ 
mic Disorders in Childhood and Adolescence: Issues and Pros¬ 
pects" („Tratarea psihoterapeutica a depresiilor majore si a tulbura- 
rilor distimice in copilarie si adolescenta: puncte de vedere si pers¬ 
pective") din I.M. Goodyer, Mood Disorders in Childhood and Ado- 
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lescence (Tulburdri de dispozitie in copildrie si adolescentd), Cambridge 
University Press, New York, 1994. 

27. Depresia la copii: Kovacs, op. cit. 

28. I-am luat un interviu Mariei Kovacs in The New York Times (11 ian. 
1994). 

29. Probleme sociale si emotionale la copiii cu depresii: Maria Kovacs si 
David Goldston, Cognitive and Social Development of Depressed 
Children and Adolescents" („Evolutia cognitiva si sociala a copiilor 
si adolescentilor cu depresie"), Journal of the American Academy of 
Child and Adolescent Psychiatry (mai 1991). 

30. Neajutorarea si depresia: John Weiss si altii, „Control-related Beliefs 
and Selfreported Depressive Symptoms in Late Childhood" („Con- 
vingeri controlate si simptome depresive recunoscute in copilSria 
tirzie"), journal of Abnormal Psychology 102 (1993). 

31. Pesimism si depresie la copii: Judy Garber, Universitatea Vander¬ 
bilt, vezi, de ex., Ruth Hilsman si Judy Garber, „A Test of the Cogni¬ 
tive Diathesis Model of Depression in Children: Academic Stres¬ 
sors, Attributional Style, Perceived Competence and Control" („Test 
pentru modelul cognitiv de diateza al depresiei la copii: factorii 
stresanti de la scoala, stil autoritar, perceperea competentei ?i con- 
trolul"), Journal of Personality and Social Psychology 67 (1994); Judith 
Garber, „Cognitions, Depressive Symptoms, and Development m 
Adolescents" („Simptome cognitive, depresive ?i dezvoltarea ado¬ 
lescentilor"), Journal of Abnormal Psychology 102 (1993). 

32. Garber, „Cognitions". 

33. Ibidem. 

34. Susan Nolen-Hoeksema si altii, „Predictors and Consequences of 
Childhood Depressive Symptoms: A Five-Year Longitudinal Study 
(„Anticipari si consecinte asupra simptomelor depresive din copilS- 
rie: studiu aprofundat pe cinci ani"), Journal of Abnormal Psychology 
101 (1992). 

35. Numarul depresiilor s-a injumatatit: Gregory Clarke, Universitatea 
din Oregon, Central de Stiinte Medicale, prevention of Depression 
in At-Risk High School Adolescents" („Prevenirea depresiei la ado- 
lescentii din liceele cu probleme"), lucrare prezentata la Academia 
Americana de Psihologie a Copilului si Adolescentului (oct. 1993). 

36. Garber, „Cognitions". 

37 Hilda Bruch, „Hunger and Instinct" („Foamea si instinctul"). Jour¬ 
nal of Nervous and Mental Disease 149 (1969). The Golden Cage: The 
Enigma of Anorexia Nervosa (Colivia de aur, enigmele anorexiei nervoa- 
se), Harvard University Press, Cambridge, Massachusetts, nu a fost 
publicata pina in 1978. 

,\H. Studierea problemelor de alimentatie nesanatoasa: Gloria R. Leon si 
a\\w, „Personality and Behavioral Vulnerabilities Associated with 
Kr.t '.ini us for Eating Disorders in Adolescent Girls" („Personalita- 


te si vulnerabilitati comportamentale asociate cu un rise crescut al 
problemelor de alimentatie nesanatoasa la adolescente"). Journal of 
Abnormal Psychology 102 (1993). 

39. Baietelul de sase ani care se considera gras a fost pacientul dr. Wil¬ 
liam Feldman, pediatru la Universitatea din Ottawa. 

40. Observat de Sifrieos, „Affect, Emotional Conflict, and Deficit". 

41. Fragmentul cu neacceptarea lui Ben este din „The Social World of 
Peer-Rejected Children" („Universul social al copiilor respinsi de 
colegi") de Steven Asher si Sonda Gabriel, lucrare prezentata la in- 
tilnirea anuala a Asociatiei cercetatorilor americani din domeniul 
educational, San Francisco (martie 1989). 

42. Proportia celor care renunta la scoala printre copiii respinsi social: 
Asher si Gabriel, „The Social World of Peer-Rejected Children" . 

43. Constatarile in privinta competentei emotionale siabe a copiilor ne~ 
indragiti sint din „Social Cognition and Sociometric Status" („Cu~ 
noasterea sociala si statutul social") de Kenneth Dodge si Esther 
Feldman, din Steven Asher si John Coie (ed.). Peer Rejection in Child¬ 
hood (Refuzul semenilor la xnrsta copildriei), Cambridge University 
Press, New York, 1990. 

44. Emory Cowen si altii, „Longterm Follow-up of Early Detected Vul¬ 
nerable Children" („Studiu pe termen lung al copiilor detectati de 
timpuriu ca vulnerabili"). Journal of Clinical and Consulting Psycho¬ 
logy 41 (1973). 

45. Cei mai buni prieteni si copiii respinsi: Jeffrey Parker si Steven 
Asher, friendship Adjustment, Group Acceptance and Social Dis¬ 
satisfaction in Childhood" („Adaptarile la prietenie, acceptarea in 
grup si nemultumirile sociale in copilarie"), lucrare prezentata la in- 
trunirea anuala a Asociatiei cercetatorilor americani din domeniul 
educational, Boston (1990). 

46. Pregatirea copiilor respinsi din punct de vedere social: Steven Asher 
si Gladys Williams, „Helping Children Without Friends in Home 
and School Contexts" („Ajutarea copiilor fara prieteni acasa si la 
scoaH") din Children's Social Development: Information for Parents and 
Teachers (Dezvoltarea sociala a copiilor: informatii pentru parinti si profe~ 
son). University of Illinois Press, Urbana and Champaign, 1987. 

47. Rezultate similare: Stephen Nowicki, „A Remediation Procedure for 
Nonverbal Processing Deficits" („Un procedeu de remediere a defi- 
cientelor nonverbale"), manuscris nepublicat, Universitatea Duke 
(1989). 

48. Doua cincimi sint alcoolici: un sondaj facut la Universitatea Massa¬ 
chusetts de catre Project Pulse a fost prezentat in The Daily Hamp¬ 
shire Gazette (13 nov. 1993). 

49. Bautul exagerat: cifrele sint preluate din statisticile lui Harvey 
Wechsler, director al Colegiului de studiere a alcoolicilor din cadrul 
Universitatii Harvard pentru sanatate publica (aug. 1994). 
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50. Tot mai multe femei beau ca sa se imbete si risca un viol: raport pre- 
zentat de Centrul Universitar Columbia asupra dependentei si con- 
sumului exagerat de substance nocive (mai 1993). 

51. Principala cauz3 a deceselor: Alan Marlatt, raport facut in cadrul in- 
trunirii anuale a Asociatiei Americane de Psihologie (aug. 1994). 

52. Datele asupra dependentei de alcool si cocainS slnt din Meyer 
Glantz, seful Institutului de cercetare a consumului de droguri si 

alcool- ... ter, 

53. Probleme si consum exagerat: Jeanne Tschann, ..Initiation ot bub- 
stance Abuse in Early Adolescence" (Jnceperea consumului de 
substante nocive incS din prima adolescents"), Health Psychology 4 
(1994). 

54. I-am luat un interviu lui Ralph Tarter in The New York Times (26 apr. 

1990 )* • 1 •• 01 

55. Nivelurile tensionale la fiii de alcooiici: Howard Moss si altii, /r Plas- 

ma GABA-like Activity in Response to Ethanol Challenge in Men at 
High Risk for Alcoholism" (..Actiunea plasmei GABA ca reactie la 
etanol in cazul bSrbatilor predispusi la alcoolism"). Biological Psy¬ 
chiatry 27(6) (martie 1990). * , 

56. Deficienta lobului frontal la fiii de alcooiici: Philip Harden si Robert 
Pihl, ^Cognitive Function, Cardiovascular Reactivity, and Behavior 
in Boys at High Risk for Alcoholism" (JFunctia cognitive, reactivi- 
tatea cardiovasculara si comportamentul la baietii care riscS sa de- 
vina alcooiici"). Journal ofAbnormal Psychology 104 (1995). 

57. Kathleen Merikangas si altii, „Familial Transmission of Depression 
and Alcoholism" („Tensiunile din familie care due la depresie si al¬ 
coolism"), Archives of General Psychiatry (apr. 1985). 

58. Alcoolicii nelinistiti si impulsivi: Moss si altii. 

59. Cocaina si depresia: Edward Khantzian, ^Psychiatric and Psycho¬ 
dynamic Factors in Cocaine Addiction" („Factori psihiatrici si psi- 
hodinamici in dependenta de cocaina") din Arnold Washton si 
Mark Gold (ed.). Cocaine: A Clinician's Handbook {Cocaina: manuahil 
clinicianului), Guilford Press, New York, 1987. 

60. Dependenta de heroina si furia: Edward Khantzian, Universitatea 
de Medicina Harvard, in conversatiile avute cu peste cei 200 de pa- 
cienti pe care i-a tratat impotriva dependentei de heroina. 

61. Gata cu razboaiele: aceasta fraza ird-a fost sugerata de Tim Shriver, 
colaborator la Centrul de studiere a copiilor Yale asupra progrese- 
lor invatarii sociale si emotionale. 

62. Impactul emotional al sarSciei: „Economic Deprivation and Early 
Childhood Development" („Lipsurile economice si dezvoltarea in 
copilaria timpurie") si „Poverty Experiences of Young Children and 
the Quality of Their Home Environments" („Experientele saraciei la 
copiii mici si calitatea mediului familial") de Greg Duncan si Patri- 
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cia Garrett descriu fiecare in parte descoperirile lor in articole sepa¬ 
rate apSrute in Child Development (apr. 1994). 

63. TrSsSturile copiilor foarte vioi: Norman Garmezy, The Invulnerable 
Child (Copilul invulnerabil), Guilford Press, New York, 1987. Am scris 
despre copiii care reusesc in ciuda tuturor neajunsurilor in The New 
York Times { 13 oct. 1987). 

64. Anticiparea disfunctiilor mintale: Ronald C. Kessler si altii, ,life¬ 
time and 12-month Prevalence of DSM-III-R Psychiatric Disorders 
in the U.S." („0 viata de om si anticiparea cu 12 luni mai devreme 
a tulbur^rilor psihiatrice DSM-IU-R in SUA"), Archives of General 
Psychiatry (ian. 1994). 

65. Cifrele pentru b&ieti si fete referitoare la molestSrile sexuale din 
SUA sint din Malcolm Brown de la Institutul National de S2n5tate 
Mintala — Violenta si Stres Traumatizant; numSrul cazurilor studia- 
te este dat de Comisia Nationals pentru Prevenirea Molestarii si Ne- 
glijarii Copiilor. Un sondaj national fScut asupra copiilor a aratat cS 
la fete proportia este de 3,2%, iar la bSieti de 0,6% intr-un anumit an: 
David Finkelhor si Jennifer Dziuba-Leatherman, „Children as Vic¬ 
tims of Violence: A National Survey" („Copiii victime ale violentei: 
un sondaj la nivel national"). Pediatrics (oct. 1984). 

66. Sondajul national asupra copiilor maltratati sexual si programele de 
prevenire au fost fScute de David Finkelhor, sociolog la Universita¬ 
tea din New Hampshire. 

67. Cifrele asupra numarului victimelor, copii molestati, sint preluate 
dintr-un interviu cu Malcolm Gordon, psiholog la Institutul Natio¬ 
nal de S^natate Mintala — Violenta si Stres Traumatizant. 

68. W.T. Grant Consortium si studiul despre promovarea competentei 
sociale de c^tre scoalS, „Drug and Alcohol Prevention Curricula" 
(„Programa de prevenire a drogurilor si alcoolului") din J. David 
Hawkins si altii. Communities That Care {ComunMti edrora le pasa), 
Jossey-Bass, San Francisco, 1992. 

69. W.T. Grant Consortium, „Drug and Alcohol Prevention Curricula" 
p. 136. 

Capitolul 16. Scolarizarea emotiilor 

1. I-am luat un interviu lui Karen Stone McCown in The New York Ti¬ 
mes (7 nov. 1993). 

2. Karen F. Stone si Harold Q. Dillehunt, Self Science: The Subject Is Me 
(Stiinta Sinelui: subiectul suit eu), Goodyear Publishing Co., Santa 
Monica, 1978. 

3. Comisia pentru Copii „Guide to Feelings" („Ghidul sentimente- 
lor"). Second Step 4-5 (1992), p. 84. 

4. Proiectul de dezvoltare a copilului: vezi de ex., Daniel Solomon si 
altii, „Enhancing Children's Prosocial Behavior in the Classroom" 
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(, ,1'ntarirea comportamentului prosocial la clasa al copiilor"), Ameri¬ 
can Educational Research Journal (iarna 1988). 

5. Avantajele Head Start: raport al Fundatiei Ypsilanti asupra cerceta- 
rii scopului educational, Michigan (apr. 1993). 

6. Orarul emotional: Carolyn Saarni, ^Emotional Competence: How 
Emotions and Relationships Become Integrated" („Competenta 
emotionala: cum pot fi integrate emotiile si relatiile interumane') 
din R.A. Thompson, Socioemotional Development/Nebraska Symposium 
on Motivation 36(1990). 

7. Trecerea la scoala primara si gimnaziu: David Hamburg, Today's 
Children: Creating a Future for a Generation in Crisis (Copiii din ziua de 
azi: crearea unui viitor pentru o generatie in crizd), Times Books, New 
York, 1992. 

8. Hamburg, Today's Children , pp. 171-172. 

9. Hamburg, Today's Children , p. 182. 

10. I-am luat un interviu Lindei Eantieri in The Nezv York Times (3 mart. 
1992). 

11. Programele de alfabetizare emotionala ca principal factor preventiv: 
Hawkins si altii, Comm unities That Care. 

12. Scolile ca adevarate comunitati carora le pasa: Hawkins si altii. 
Communities That Care. 

13. Povestea fetitei care nu era gravida: Roger P. Weisberg $i altii, 

„Promoting Positive Social Development and Health Practice in 
Young Urban Adolescents" („Promovarea unei dezvoltari sociale 
pozitive si a unor practici sanatoase la tinerele adolescente din me- 
diul urban") din M. J. Elias (ed.). Social Decision-making in the Middle 
School ( Hotdririle de ordin social in cadrul gimnaziului), Aspen Publi¬ 
shers, Gaithersburg, 1992. 

14. Formarea caracterului si conduita morala: Amitai Etzioni, The Spirit 
of Community ( Spiritul comunitdtii), Crown, New York, 1993. 

15. Lectii de moralitate: Steven C. Rockefeller, John Dezvey: Religious 
Faith and Democratic Humanism (John Dezvey: credinta religioasdsi uma - 
nismul democratic ), Columbia University Press, New York, 1991. 

16. A proceda corect prin intermediul altora: Thomas Lickona, Edu¬ 
cating for Character ( Educarea caracterului), Bantam, New York, 1991. 

17. Arta democratiei: Francis Moore Lappe si Paul Martin DuBois, The 
Quickening of America (Ritmul tot mai rapid al Americii), Jossey-Bass, 
San Francisco, 1994. 

18. Cultivarea caracterului: Amitai Etzioni si altii. Character Building for 
a Democratic, Civil Society (Formarea caracterului pentru o societate civi- 
Id democratica), The Communitarian Network, Washington, DC, 1994. 

19. O crestere cu 3% a numarului crimelor: „Murders Across Nation 
Rise by 3 Percent, but Overall Violent Crime Is Down" („Numarul 
crimelor creste la nivel national cu 3%, dar in ansamblu delictele 
violente sint in scadere"), The Nezv York Times (2 mai 1994). 
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20. Cresterea delincventei juvenile: „Serious Crimes by Juveniles Soar" 
(„Delicte grave savirsite de minori"). Associated Press (25 iul. 1994). 

Anexa B. Pecetile mintii emotionale 

1. Am scris despre modelul lui Seymour Esptein de „inconstient expe¬ 
riential cu mai multe ocazii in The Nezv York Times si mare parte a 
acestui rezumat se bazeaza pe conversatiile pe care le-am avut cu el, 
pe scrisorile pe care mi le-a trimis si pe articolul sau, "Integration of 
the Cognitive and Psychodynamic Unconscious" („Integrarea sub- 
constientului cognitiv si psihodinamic"), American Psychologist 44 
(1994) si cartea sa scrisS impreuna cu Archie Brodsky, You're Smarter 
Than You Think (E$ti mai destept decit crezi), Simon & Schuster, New 
York, 1993. Desi modelul sau de minte experiential^ a slujit mode- 
lului meu de „minte emotionala", interpretarile irni apartin. 

2. Paul Ekman, „An Argument for the Basic Emotions" („Un argu¬ 
ment pentru existenta emotiilor fundamental"), Cognition and Emo¬ 
tion, 6, 1992, p. 175. Lista trasSturilor care fac distinctia dintre emo- 
tii este ceva mai lunga, dar acestea sint cele care ne intereseaza aici. 

3. Ekman, op. cit., p. 187. 

4. Ekman, op. cit., p. 189. 

5. Epstein, 1993, p. 55. 

6. J. Toobey si L. Cosmides, „The Past Explains the Present: Emotional 
Adaptations and the Structure of Ancestral Environments" („Trecu- 
tul explica prezentul: adaptari emotionale si structura mediului an¬ 
cestral"), Ethology and Sociobiology, 11, pp. 418-419. 

7. Poate parea limpede cS fiecare emotie isi are propriul tipar biologic. 
Totusi nu este chiar asa si acest fapt a fost constatat de cei care au 
studiat psihofiziologia emotiei. Continua sS aibS loc o dezbatere in 
termeni foarte tehnici dacS trezirea emotiilor este in mod funda¬ 
mental aceeasi pentru toate sau daca exista tipare unice pentru fie¬ 
care. Fcira a intra in amanuntele acestei dezbateri, am prezentat ca- 
zul celor care au un profil biologic unic pentru fiecare emotie majo- 
ra in parte. 
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Sotiei mele Tara Bennett-Goleman, psihoterapeut, care a fost 
un partener de o creativitate extraordinary inca din fazele de 
conceptie care au condus la scrierea acestei c£rti. Adaptarea sa 
la curentii emotionali ce s-au agitat sub suprafata gindurilor si 
inter actiunil or noastre mi-a deschis o lume nou£. 

Prima data am auzit aceasta expresie, „alfabetizare emotio- 
nala' 7 , de la Eileen Rockefeller Growald, care pe vremea aceea 
era fondatorul si presedintele Institutului de Evolutie a Sanata- 
tii. In cadrul unei conversatii intimplatoare, ea mi-a trezit inte¬ 
rest si a stat la baza investigatiilor care au dus in final la aceas¬ 
ta carte. 

De asemenea, sprijinul acordat de Institutul Fetzer mi-a per- 
mis sa studiez si s£ explorez cit mai aprofundat ce inseamna „al- 
fabetizarea emotionala", drept pentru care sint recunoscator in- 
curajSrilor pe care mi le-a dat inca de la inceput Rob Lehman, 
presedinte al Institutului, precum si colaborarii permanente cu 
David Sluyter, director de programe. Rob Lehman este cel care 
la inceputul studiilor mele m-a indemnat sa scriu o carte despre 
alfabetizarea emotional^. 

Sint profund indatorat sutelor de cercetatori care de-a lunguj 
anilor mi-au impartasit descoperirile lor si ale caror eforturi sint 
trecute in revista si sintetizate aid. Lui Peter Salovey de la Yale 
ii datorez conceptul de „inteligenta emotionala". De asemenea, 
am avut mult de cistigat pentru ca am primit informatii confi- 
dentiale asupra descoperirilor permanente ale multor educatori 
si practicanti ai artei prevenirii initiate care sint la baza miscarii 
inca n^scinde a alfabetizarii emotionale. Permanentele lor efor¬ 
turi de a spori talentul social si emotional al copiilor si de a re- 
crea mediul scolar, transformindu-1 in unul mai uman, a fost o 
sursa de inspiratie pentru mine. Printre ei se numara Mark 
Greenberg si David Hawkins de la Universitatea din Washing¬ 
ton; Eric Schaps si Catherine Lewis de la Centrul de studii de 
dezvoltare din Oakland, California; Tim Shriver de la Centrul 
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Yale de studiere a copilului; Roger Weissberg de la Universita- 
tea Illinois din Chicago; Maurice Elias de la Rutgers; Shelly 
Kessler de la Institutul Goddard asupra predarii si invatarii in 
grup din Boulder, Colorado; lui Chevy Martin si lui Karen Stone 
McCown de la Nueva School din Hillsborough, California; 
Lindei Lantieri, director la Centrul National din New York de 
Rezolvare Creatoare a Conflictelor; si lui Carol A. Kusche de la 
Institutul de cercet&ri si programe de dezvoltare din Seattle. 

De asemenea, sint indatorat in mod special celor care au revi- 
zuit si comentat pSrti din acest manuscris: lui Howard Gardner 
de la Universitatea Harvard; lui Peter Salovey de la Catedra 
de psihologie a Universitatii Yale; lui Paul Ekman, director al 
Laboratorului de interactiuni umane al Universitatii California 
din San Francisco; lui Michael Lemer, director la Commonweal 
din Bolinas, California; lui Denis Prager, directorul Programu- 
lui de s&natate din cadrul Fundatiei John D. si Catherine T. 
MacArthur; lui Mark Gerzon, director al Common Enterprise 
din Boulder, Colorado; lui Mary Schwab-Stone, doctor la Cen¬ 
trul de studiere a copiilor din cadrul Universitatii de Medicina 
Yale; lui David Spiegel, doctor la Departamentul de psihiatrie al 
Universitatii Medicale Stanford; lui Mark Greenberg, director al 
programului Fast Track, al Universitatii din Washington; lui 
Shoshona Zuboff de la Scoala de Afaceri Harvard; lui Joseph 
LeDoux de la Centrul de stiinta neuraia din cadrul Universitatii 
New York; lui Richard Davidson, director al Laboratorului 
de psihofiziologie de la Universitatea din Wisconsin; lui Paul 
Kaufman de la Media si mintal din Point Reyes, California; 
Jessicai Brackman, lui Naomi Wolf, si mai ales lui Fay Goleman. 

Sfaturi de mare ajutor si de inalta tinuta intelectuaia am pri- 
mit de la Page DuBois, savant grec de la Universitatea din Cali¬ 
fornia de Sud; de la Matthew Kapstein, specialist in etica si reli- 
gie la Universitatea din Columbia; de la Steven Rockefeller, bio- 
graful lui John Dewey de la Colegiul Middlebury; Joy Nolan a 
adunat exemple de situatii emotionale; Margaret Howe si 
Annette Spychalla au pregatit anexele asupra efectelor progra- 
mei de alfabetizare emotional^. Sam si Susan Harris au furnizat 
aparatura absolut necesara. 

Editorii mei de la The Nezv York Times mi-au fost de un real 
sprijin in ultimii zece ani in numeroase anchete si noi descope- 
riri asupra emotiilor, toate acestea aparind in paginile ziarului si 
fiind o bazS informationala pentru aceasta carte. 
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Toni Burbank, editorul meu de la Bantam Books, mi-a oferit 
entuziasmul si acuitatea sa in a-mi dovedi o gindire si o rezol¬ 
vare cit mai transanta. 

Iar Tara mi-a asigurat acest cocon de caldura, iubire si inteli- 
genta, toate acestea contribuind in mod creator de-a lungul in- 
tregului proiect. 
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Cartea lui Daniel Goleman a aarcato revolutie uluitoare 
inpsiljologie prin analiza importaiitei covirsitoare a emo- 
tiilor in dezvoltarea per^onaiitatii umane. Studiui m sc 
citeste cu sufletul k gura si ne uimeste iarasi si iarasi, 
explickfu-ne d atunci and ne intelege® sentimentele, 
situatia in care ne aflam dei me mai Impede. 

Descoperim aici un non mol de aprivi cauzele bolilor care 
ne maeina familia si societateaf 
Preluind rezultatele cercetarilor de ultima ora asupra 
creierului si comportamentului, autorul propune extin- 
derea conceptului de inteligenta. Este binecunoscut ter- 
menul de IQ - coeficientul care masoara inteligenta umana 
innascuta si care nu prea poate fi ameliorat pe parcursul 
vietii. 0 asemenea intelegere lasa neexplicate, de pilda, situ- 
atiile in care persoane cu un IQ mediu sau relativ scazut au 
cunoscutun mare succes. 

De aceea, autorul ne propune o psiliologie care acorda un 
interes egal si inteligentei sentimentelor. Inteligenta 
emotionala (EQ) presupune in primul rind constientizare 
de sine, autodisciplina si empatie. Ea da seama de felul in 
care ne controlam impulsurile si sentimentele. 

Vestea buna este faptul ca inteligenta emotionala poate fi 
imbunatatita. Deoarece copilaria este extrem de importan- 
ta in punerea unor baze solide pentru dezvoltarea 
inteligentei emotionale, autorul pune la indemina parintilor 
si profesorilor multe idei practice in aceasta privinta. Dar 
ea poate fi imbunatatita si cultivata inclusiv la virsta adulta. 
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